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"Yeditepe Universitesi Ar&Ge ve Analiz Merkez Labofatuvarları Tarafından test edilip, içerik kalitesi onaylarifnsiır 


Gİ naturessupreme İİ naturessupreme naturessupreme WWW.naturessupreme.com$ 


NATURE'S 
SUPREME 


# DOĞALLIK, . 
Doğanın en iyilerini en saf halleriyle sizlere sunuyoruz. 
Bunu yaparken de en yeni ve en sağlıklı teknolojileri kullanıyor, ürünlerimizde katkı maddesi veya koruyucu maddeye asla yer 


vermiyoruz. Doğa ile sizler arasındaki en sağlam bağı kurmak için çalışıyoruz. 


rinci sınıf vitamin üreticisi olan DSM markalı ithal ham madde kullanıyoruz. 
tekniği patentli ham maddeleri kullanıyoruz. Etkinliği ve kalitesi onaylanmış içerikleri bir araya getirip sizlere 
Guali* logosunu, Omega 3 için Meg-3"" logolarını kullanıyoruz. 


ş arda üretim yapıyoruz. 
İyguylamaları), ISO ve Helal gibi birçok sertifikaya sahip üretim tesislerimizde, konusunda uzman ve tecrübeli Ar-Ge 
alışmalarımızı yapıyor, ürünlerimizi en hijyenik şartlarda üretip, sizlere sunuyoruz. 


ersitesi YÜ-AGAM Ar-Ge ve Analiz Merkez Laboratuvarları'nda test edip, içerik kalitesini onaylatıyoruz. 
Ürünlerimizin tamamı Gida Tarım ve Hayvancılık Bakanlığı tarafından onaylanmış ürünlerdir. Ayrıca her yeni üretim için mikrobiyolojik 
testleri ve Türkiye'de ilk defa olmak üzere içerik doğruluğu ve kalite analizlerini, TÜRKAK Akreditasyonu bulunan ve konusunda 
Türkiye'nin ve Avrupanın en gelişmiş laboratuvarlarından olan Yeditepe Üniversitesi YÜ-AGAM Ar-Ge ve Analiz Merkez 
Laboratuvarları'nda yaptırdıktan sonra, güvenlik bandrolü ile sizlere sunuyoruz. 

E SATIŞ NOKTALARI 

Her zaman yanınızdayız. 

Doğanın en iyilerine ulaşabilmeniz için www.vitaminler.com'dan online sipariş verebilir veya Supplementler.com mağazalarını ziyaret 


edebilirsiniz. 
7 YEDİTEPE ÜNİVERSİTESİ 
AR&GE VE ANALİZ MERKEZ LABORATUVARLARI 
YÜ - AGAM 


Yeditepe Üniversitesi YÜ - AGAM Tarafından test edilip, içerik kalitesi onaylanmıştır: 
Sağlıklı ve kaliteli bir yaşam için beslenmenizi güvenilir gıda takviyeleriyle destekleyin. Güvenilir gıda takviyesi için de analizi yapılmış, içerik kalitesi ve 
beyan doğruluğu onaylanmış ürünleri tercih etmenizi tavsiye ederiz. Güvenle kullanabilmeniz için Nature's Supreme ürünlerinin tüm içerik analizleri ve 
beyan doğrulukları test edilip, kurumumuzca onaylanmıştır. 


Doğanın En İyileri 
Sizlerle... 


WWWw.naturessupreme.com SB 


EKİM * KASIM 


KAPAK FOTOĞRAFLARI 


ROBERT REIFF/COURTESY WEIDER HEALTH AND FITNESS 


ÖNE ÇIKANLAR N 


ALTI AYLIK KÜTLE PLANI 
2018 baharına bastığınız 
yerleri titreterek girin. 


DÖNGÜ AKIMI 
Bu antrenmanlarla çok 
daha kısa sürede etkili 
şekilde çalışın. 


1 HAREKET, 6 YOL: 
LAT PULLDOWN 
Standart pulldown iri ve 
geniş bir sırt geliştirir. 
Buradaki altı pulldown 
çeşidiyse sırtınızı 
daha çokirileştirip 
genişletir. 
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KÜÇÜK 
DEĞİŞİKLİKLER, 
BUYUK 
SONUÇLAR 
Rutininizin yağını 
değiştirmenin 
vakti geldi. 34 
küçük değişiklikle 
antrenmanlarınızı 
yenileyin. 


BASKI ALTINDAKİ 
ZAMAN 

Kas gelişimini arttırmak 
için en iyi ama belki de 
en az kullanılan baskı 
altındaki zaman tekniğini 
uygulayın. 


GELİŞİMİN KAT SAYISI 
4X 


Kas grubu splitlerine ara 
verip her bir kasa haftada 
dört kez yüklenerek 
çalışın. 


OLYMPIA KOLU 

40 Mr. 0 şampiyonu 
ve yarışmacısından 
altın değerinde 
tüyolarla kol 
hareketlerine daha 
etkili yaklaşın. 


BÖLÜMLER 


EDİTÖRDEN 
Editörümüzden vücut 
geliştirmeye övgü 
kıvamında aydınlatıcı bir 
yazı. 


GERÇEKLER 
Antrenman ve beslenme 
dünyasından çığır açan 
araştırmalar ve olmazsa 
olmaz taktikler 


SET 

Mr. Olympia Phil Heath, 212 
Olympia şampiyonu Flex 
Lewis, tam kadro Weider 
takımı ve daha fazlası. 


AĞIRLIK 

İşe yarayan taktikler, sonuç 
veren rutinler ve spor 
salonunu fethetmenizi 
kolaylaştıran bilgiler 


BESLENME 

Vücut geliştirme ve fitness 
hedeflerinize destek 

olan yemeniz, içmeniz ve 
karıştırmanız gereken her 
şey 


SON SET 

Yarışma sonuçları, atlet 
profilleri ve vücut geliştirme 
dünyasından en son 
haberler 


KARE 
Sekiz kez Mr. O şampiyonu 
olan Lee Haney ile 

seksenlere yolculuk. 


MİKE NEVEUX; PER BERNAL 


Efsane 
Geri 


v İ-Arjinin AKG v D-Riboz 


v I-Glutamin v Kafein 

v Kreatin Monohidrat V İnositol 

v Beta Alanin v Glukoronolakton 
vV BCAA 4:1:1 v B2 Vitamini 

v 1-Sitrulin vV B3 Vitamini 


v Trikreatin Malat (wv B6Vitamini 
v 1-Ornitin HG v Folik asit 


ENERGY SUPPLLERS 


V Taurin vV B12 Vitamini 
v ETrozin v Kalsiyum 
v Potasyum 


Kullanım Şekli 
I porsiyon | 1 ölçek (60 cc-36g)) büyük 
bir bardak (300 mil) su ile karıştırılarak 


antrenmandan 30 dakika önce ve hemen 


> 
sonra olmak üzere günde 2 defa alınır. Şampiyonların Tercihi 


HARDLINE 


NU TR İT TON 


EDİTÖRDEN 


Vücut 


VÜCUT GELİŞTİRME BİR ASIRDAN 
FAZLADIR FİT YAŞAMIN EN MERKEZİNDE 
SEYRETTİ VE DAHA UZUN BİR SÜRE 
BÖYLE KALACAK GİBİ. 


e Fitness kelimesinin hiç olmadığı kadar sık 
kullanıldığı günümüzde FLEX olarak bu 
sporun bayraktarı olarak çalışmayı bir gurur 
addediyoruz. Vücut geliştirme olmasaydı 
bugün çoğumuzun bildiği protokollerin 
hiçbirinin olmayacağını hatırlatmak isterim. 
CrossFit, spinning dersleri ya da macera 
yarışları peyda olmadan çok önce fitness 
uğraşını hayatta tutan vücut geliştirmeydi. 
20. asrın başlarında dünyanın ilk vücut 
geliştiricisi olarak tanınan Eugen Sandow 
olağanüstü fiziğiyle uluslararası bir üne 
kavuşmuştu; öyle ki Tnomas Edison filmini 
çekmek istemiş ve dünyanın ilk filmlerinden 
birine konu olmuştu. 1940'lı ve 50'li yıllarda 
Steve Reeves ve Jack Lalane gibi 

adamlar vücudu ve sağlığı desteklediğini 
öne çıkararak vücut geliştirmeyi daha 
popüler bir hale getirdiler. 1970'li ve 80'li 
yıllara gelindiğinde Arnold Schwarzenegger 
ve Syivester Stallone gibi adamlarsa vücut 
geliştirmeyi bir trend haline getirip bütün 
halka yaydılar. 1983 yılından beri de 
elinizdeki bu dergi işte bu sporu dünyanın 
her yerinden okurlara tanıtmaya devam 
ediyor. FLEX sayfalarında eski ve yeninin en 
güzel taraflarını harmanlayarak sizlere 
takdim ediyor ve vücut geliştirmenin şanlı 
tarihini yeni nesillere öğretiyoruz. 

Ne kadar yeni fitness trendi çıkarsa çıksın, 
FLEX dergisinin sizi bundan 

haberdar edeceğini de iyi biliyorsunuz: 
Vücut geliştirme, beslenme, takviye, 
yarışma... Aklınıza ne gelirse! 

Fitness trendleri gelip geçici olsa da, vücut 
geliştirmenin bir yere gitmeye hiç niyeti 
olmadığını görmek mutluluk verici. 


Saygılarımla, 


ALTAY ŞENGÜR 
Baş Editör 
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HAF? WwELIR LUMUTS 


NET PROTEİN! 


66 PORSİYON 
SIĞIR ETİNDEN ÜRETİLMİŞTİR. 


Hayvansal yağ 
Jelatin ve Kolajen, 
Maltodekstrin, 


İÇERMEZ! 
ln protein dengesini korumak 
amacıyla formüle r imiş NANOXK NUTRCEUTİCALS ” ürünleri” 


en üst kalitede Avrupa Ür 2 hammadelerle Belçika 'da 
üretilmekte olup, Gini ide kullanılmamaktadır. 


Pİ 
Wi 
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ANTREN 
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BANT OLSUN 


Journal of 

Strength & 
Conditioning Research 
dergisinde çıkan ve 
gençragbi oyuncularıyla 
yapılan bir çalışmada, 
barlar zincir veya bant 
takılarak yapılan 
değişken direnç 
antrenmanının, 
eklentisiz direnç 
olmadan yapılan 
antrenmanlara nispeten 
oyuncuların IMTlerinde 
artış sağladığı görüldü. 
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İngiltere'de bulunan Bath Üniversitesi tarafından yürütülen bir 
çalışmada antrenmandan önce yemek yemenin aşırı kilolu erkeklerde 
bir işe yarayıp yaramadığı araştırıldı. Denekler ya aç karnına ya da 
karbonhidratı yüksek bir kahvaltı yaptıktan iki saat sonra orta seviye 
koşu bandı testine tâbi tutuldu. Antrenmandan sonra alınan kan 
örneklerinde, deneklerdeki yağın antrenmandan önce aç olup 
olmadıklarına göre farklı tepki verdikleri anlaşıldı. Dokunun gen 
ifadesini kontrol eden araştırmacılar, depolanmış yağ ve enerjiyle 
ilintili olan iki genin aç karnına çalışan erkeklerde harekete geçtiği, 
öncesinde kahvaltı eden erkeklerde ise bu genlerin ifadelerinde düşüş 
meydana geldiği gözlemlendi. 


Journal of Science and Medicine in Sportdergisinde yayımlanan bir 
çalışmada, yoğun direnç antrenmanının, yeni sinir hücresi (nöron) ve sinir 
kavşağı (sinaps) büyümesini ve gri maddenin daha iyi işlemesini 
destekleyen bir beyin proteinini canlandırdığı, hatta uzun erimli belleği 
geliştirebileceği bilgisi geçildi. 


PAVEL YTHJALL 


SUPREME 


Doğanın En İyileri 
Sizlerle... 


rakka ANTRENMAN 


MULTIVITAMIN 
FOR WOMEN 


YAŞAMAK İÇİN KOŞ 


Coopers Enstitüsünün yürüttüğü bir çalışmanın 
verilerini inceleyen araştırmacılar, kötü 
alışkanlıklarınız, yüksek kan basıncınız ya da aşırı 
kilonuz olsa dahi, koşarak erken ölme riskinizi 9540 
oranında düşürebileceğiniz sonucuna vardılar. 
Ömrünüzü en fazla üç yıl kadar uzatabileceğinizi 
söyleyen araştırmacılar haftada dört saat koşu 
VITAMINI yapıldığında bunun düzenli bir seyir izlediğinin altını 

çizdiler Diğer egzersiz türlerinin de ömrü 
uzatabileceği ancak koşu kadar etkili olmadıklarını 
belirttiler. Yürüyüş, bisiklete binme ve diğer egzersiz 
türlerinin erken ölüm riskini “12 oranında 
düşürdüğünü kaydettiler. 


.... 


HIIT FARKI KEMİK SAĞLIĞI 

Mayo Clinic araştırmacıları, Missouri Üniversitesinde yapılan bir 
HIIT ve direnç antrenman- araştırmada, uzun süre ağırlık 

larını test edip bu antren- kaldırılarak yapılan antrenmanların 
manları birleştirerek 12 hafta vücutta kemik oluşumu ve kemik 
boyunca yaşlı ve gençlerden yoğunluğu gelişimi gibi değişimler 
oluşan deneklerine yarattığı görüldü. Düşük kemik 
uygulattılar. Neticede bazı kütlesi olan 25-60 yaş arası erkekler, 
hücresel yaşlanma tiplerinin ağırlık kaldırıp sguat ve lunge gibi 
tersine çevrildiğini gördüler. hareketler yapan bir grup ile tek veya 
Araştırmada ayrıca çift bacakla sıçrama hareketleri 
antrenmanının yaşlı yapan başka bir gruba bölündü. 12 
deneklerde kas kütlesini aylık protokol sona erdiğinde kemik 
arttırdığı ve iki antrenman gelişimini olumsuz yönde etkileyen 
türünün de yağsız kas sklerostin proteini seviyelerinin iki 
kütlesiyle insülin grupta da azalmış, kemik gelişimini 
hassasiyetini geliştirdiği harekete geçiren IGF-1 hormonu 
görüldü. miktarının ise artmış olduğu bulundu. 
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EDGAR ARTIGA 


SAĞLIK VE BESLENME 
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GELSİN POTASYUM > 


Güney Kaliforniya Universitesinin besleyici 

yiyecekler üzerine yürüttüğü bir çalışmada tatlı 
patates, avokado, ıspanak, bakliyat ve muz gibi 
potasyum bakımından zengin yiyecekler incelendi. 
Araştırmacılar, düşük kan basıncına yol açan yüksek 
sodyum seviyelerini dengelemek için potasyum 
zengini gıdalarındaha çok tüketilmesi gerektiği 
sonucuna vardı. 
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BURUN ŞAŞMAZ 

Florida Üniversitesi 
araştırmacıları, insanların 
yemek seçimlerini neye 
göre verdiklerini 
öğrenmek için farklı türde 
sebze-meyve tüketen 
tüketicileri inceledi. 
Tüketicilerin gıdayı 
rengine göre seçtiğini 
belirten araştırmacılar, bu 
yöntemin en doğrusu 
olmadığını aktardılar. 
Tüketicilerin ayrıca 
aldıkları gıdaların 
kalitesinin şansa bağlı 
olduğunu düşündüklerini 
ancak bunun doğru 
olmadığını söylediler. 
Araştırmacılar, yiyeceğin 
tadı veya aromasının 
rengiyle alakalı olmadığını 
belirtiyorlar. Bunun yerine 
meyveleri iyice 
inceledikten sonra 
almanızı ve burnunuzu 
kullanmanızı öneriyorlar. 
Güzel kokuyorsa 
muhtemelen tadı da 
güzeldir. 


AVOKADO 
SOSUNU ALAYIM 
Avokadonun sayısız 
sağlık faydalarını 
inceleyen bir grup 
araştırmacı, bu 
konudaki kapsamlı 
çalışmalarını 
Phytotherapy 
Research dergisinde 
yayımladılar. 
Araştırmada, 
avokadonun neresini 
yerseniz yiyin 
(kabuğunu, etini, 
çekirdeğini, hatta 
yaprağını bile), şeker 
ve kalp hastalıklarına 
yol açan metabolik 
sendrom riskini 
düşüren sağlık 
faydaları bulunduğu 
bilgisi geçildi. 
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DISGOVER THE POWER 


(-Arginine -İysine 
3000 M6 900 Me 
PER SERVİNG PER SERVİNG 
-Ornithine -jrosine 


234 Mü 2000 M6 
i PERSERVING PER SERVING 


YITAMIN 


madem 
germ e 
OLOSAL NUYMITION TÜRKİYE 


PER BERNAL 


EN İYİSİ EVDE PİŞEN 


Washington Üniversitesi araştırmacıları ne kadar sık evde yemek 

yaparsanız o kadar sağlıklı besleneceğinizi, üstelik paradan tasarruf 
edeceğinizi söylüyorlar. Seattle şehrinde yaşayan 437 yetişkinle yürütülen 
çalışmada deneklere geçtikleri hafta neyi nerede yedikleri gibi sorular soruldu. 
Daha çok evde pişirip yiyenlerin daha sağlıklı beslendikleri ve mutfak 
masrafından ayda $133 kadar tasarruf ettikleri görüldü. 


“3 
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İğ yy rl 


Illinois Üniversitesince yapılan bir çalışmada, deney fareleri iki gruba ayrıldı; kalori alımlarının X16'sı tekabülünde, 
gruplardan birine whey veya yumurtadan gelen hayvansal protein verilirken diğer gruba soya ve buğdaydan gelen 
bitkisel protein verildi. Hayvansal protein alan grubun kas sentezinde diğer gruba nispeten artış görüldü. Bitkisel 
protein alan farelerde ilk çalışmanın sonunda ayrıca “420 daha çok vücut yağı olduğu gözlemlendi. Çalışmanın 
ikinci kısmında beslenme programı değiştirilerek grupların birine gün boyunca dengeli bir ölçekte protein 
verilirken diğer gruba gün ilerledikçe artan miktarlarda protein verildi. Dengeli protein miktarı alan farelerin, diğer 
gruba nispeten daha yüksek miktarda kas kütlesine sahip oldukları bulundu. 
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. Şimdi 
Satış Noktalarında 


-2550 Protein 
-Eşsiz Bir Lezzef 
- -Exfra Protein Patlakları 


-Harika Çikolata 
Toffee Tadı 


-2530 Protein 


-Tatlı Krizlerine Son 


-Gerçek Hindistan Cevizi 


Parçacıkları (lin 5. Sirel 
-Süper Bir Ara Öğün ve Olen Pack 
Afıştırmalık 


DISTRIBUTED BY 


Profesyonellerin Tercihi 
| Y E WWwWw.nutrever.com.tr 


ç ii YE 
Banvit) , , 
4 G YENİ ELİF fF YO Jnutrever 


OLYMPIA 


Dünyanın en iyi kollarını ortaya çıkaran şey hep aynı hareketlerdi. 
Kollarınızı dirence karşı büküp açtığınız kaç tane hareket olabilir ki zaten? 
Ancak yine de her Mr. Olympia şampiyonu ve yarışmacısı bükme (curl) ve 

açma (extension) hareketlerine kendilerine has tarzlarıyla 
yaklaşmışlardır. 15-16 Eylül'de 53.'sü yapılan Mr. Olympia yarışmasından 
sonra, geride bıraktığımız 52 yarışmada hayranlıkla izlediğimiz 15'i 
birinci 25'i neredeyse birinci olan 40 adamın en çok yapılan 10 kol 
hareketini nasıl yaptıklarını derledik. 


DARDELL VEYA 


“Geniş tutuşla çalıştığımda 
düz bar, dar tutuşla 
çalıştığımda EZ-curl bar 
kullanıyorum. İlki iç biceps'i 
hedeflerken ikincisi dış biceps 
kaslarıma yükleniyor.” 


—DEXTER JACKSON, 
2008 KAZANANI 


e 


ESS; 


# 


, 


BERNAL; COURTESY OF WEIDER HEALTH & FİN 


PER BERNAL; COURTESY OF WEBER HEALTH & FITNESS; BOB GARDNER 


Başlangıç sayfası: CHRIS LUND; 


— 


CHRIS LUND; PER BERNAL 


“Kol rutinim 6-8 tekrarlı altı set 
barbeli curl ile başlıyor. Genelde bir 
İriceps hareketiyle süper set 
yapıyorum. Standing barbell 
overhead extension ile 
yapıyorsam, aynı barı iki harekette 
de kullanabiliyorum.” 

—SERGIO OLMA, 1967-69 KAZANANI 


EZ-DAR CURL 


“Yüksek yoğunluklu 
antrenmanların adamı olarak 


biceps'e I saat, triceps'e ise daha 
uzun süre harcarım. Biceps rutinim 
8-10 tekrarlı 10 set barbell curl ile 
başlıyor. Bu kadar set yapıyorum 
ama hepsinde ağır çalışmıyorum.” 
—RoY CALLENDAR, 1978 üçüncüsü 


OLYMPIA KOLU 17 


RFAĞHER URL 


“Biceps üzerindeki baskıyı 
sürdürmek için preacher curl 
hareketini bar yerine kabloyla 
yapıyorum. Kabloyla çalıştığımda 
kasılmaları daha sert 
yapabiliyorum. Dambıl veya 
barla kasılma üzerinde baskı 
oluşturamıyorum.” 

—CHRIS DICKERSON, 1982 KAZANANI 


“Doğru, biceps ufak kaslardan 
oluşur ama ben yine de bu kaslara 
farklı açılardan saldırmayı tercih 
ediyorum. Rutinimde beş farklı 
biceps hareketi var. En 
sevdiklerimden biri de orta tutuşlu 
8-10 tekrarlı 3-4 set barbeli 
preacher curl.” 

—ED Corney, 1975, 1977 

HAFİFSİKLET İKİNCİSİ 
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“0 kadar çok preacher curl yaptım k 
sonunda harekete benim adımı Verdiler; 
Scott curl. Aynı antrenman içerisinde 6-8 
tekrarlı altı set dambıl veya barla Scott” 
curl yapıyorum. İnsanlar uzun, dolgun 
biceps'imi bunlara borçlu olduğumu 
düşünse de aslında genetiğimin etkisi de * 
büyük. Scott curl, biceps kaslarını izole 
etmenin çok etkili bir yolu. Hareket 
boyunca sabit kalabiliyors . 


MİKE NEVEUX; CHRIS LUND 


“Her biceps antrenmanında ya 
dumbbell hammer curl ya da normal 
dumbbell curl yapıyorum. Bazen 
ikisini birden yapıyorum. Bazen de 
normal curl setiyle başlayıp hammer 
curl ile bitiriyorum.” 
—DENNis WoLr, 2008, 2014-15 
DÖRDÜNCÜSÜ 
“Bacaklarımı ve belimi hareketin 
dışında tutmak için dumbbel! curl 
hareketini oturarak uyguluyorum. 
Bazen sağ ve solu ayrı ayrı, bazen 
de eşzamanlı yapıyorum. Bazense 
yön değiştirerek başlayıp sonunda 
eşzamanlı tekrarlarla bitiriyorum.” 
—VINCE TAyLOR, 1989, 1991 
ÜÇÜNCÜSÜ 


DUMBBELL CURL 


“Kolları ayrı ayrı 
çalıştıranlar sayıca 
çoktur ama ben aynı anda 
çalıştırmayı seviyorum. 
Hareketlerin tepe 
noktasında el bileklerimi 
olabildiğince dışa 
çevirerek kasılmayı 
maksimize ediyorum.” 


COURTESYOİ 


OLYMPIA KOLU 19 


“Son biceps hareketim 
genelde 10-15 tekrarlı 
2-3 set tek kolla cable 
curl oluyor. Bunlar 
concentration curl gibi 
olup kasılma nokta- 
larında sert bir şekilde 
sıkmamı ve sonunda 
sağlam bir şişme etkisi 
vermemi sağlıyor.” 
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“Biceps rutinimi, çoğu zaman 
hammer curl gibi kabloyla 
yapılabilen cable curl ile veya 
cable-crossover istasyonunda 
yüksekte iki kulpla yapılan cable 
curlile bitiriyorum; çift biceps 


“Tek kolla cable curl, 
her kolu azami 
derecede kasmaya 


odaklanmamı sağlıyor. 


Biceps antrenmanımı 
12-15 tekrarlı üç set 
tek kolla cable curl ile 
bitiriyorum.” 


pozu veriyormuş gibi.” 


—MAmmouH ELssBıAay, 
2016 DÖRDÜNCÜSÜ 


“Salondaki bütün 
aletleri kullanırım. 
Sadece dambıl ya da 
ağırlık barı kullanı- 
yorsanız çok şey 
kaçırıyorsunuz. Biceps 
kaslarımı esnetip 
kasmamı sağlayan 
cable curl makinesi 
var mesela.” 


TRİCEPS EXTENSION © 


“Dar tutuş bench'ten sonra 
extension ve pushdown yapıyorum. 
Triceps kaslarımın en etli, iç 
kısmında hissetmek için tek dambılla 
set başına 10-12 tekrar yapmam 
gerekiyor.” 


“Triceps antrenmanımı10-12 tekrarlı 
4 set barbeli overheaci extension ile 
tamamlıyorum.” 


“Bu hareketleri yapmanın çok yolu 
var. Ben iki elimle kaldırdığım ağır 
dambıilarla çalışmayı seviyorum. 
Bana enrahat gelen yolu bu. 
Dambılı kaldırdıktan sonra her 
tekrarda sağlam esneme 
yaratabiliyorum.” 


“Triceps extension yapmanın farklı 
bir yolu da iki dambılia birlikte 
oturup baş üzerine kaldırarak 
yapılanıdır. Bu pozisyonda 
dirseklerinizi burkmadan triceps 
kaslarınızı azami seviyede 
çalıştırabiliyorsunuz. Yoğunluğu 
arttırmak isterseniz de dumbbel 
curlile süper set yapın derim. Son 
curltekrarını tamamlar 
tamamlamaz dambılları başınızın 
üzerine kaldırıp açma (extension) 
yapın.” 


AL; CHRIS LUNO 


N 


PER BERİ 


o 


GOLD STANDARD 


WHEY 


E(N ISOLATES - PROMARY SOURUE © 


TRUE STRENGTH | 244 
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GÜNCENTRATION GURL 


Xa 
di 


Pi 


diği. 


1 n 2 
“Triceps kaslarınızı 4 — ge 
bacağınıza bastırarak —. pa » 
kolunuzu sabitleyin. Bu , ia 
sayede concentration —. 
curl'de hile yapma 4 
şansınız kalmaz. İ 
Ardından sabit formda 


kalarak biceps üzerine 
odaklanabilirsiniz.” 


a K 
—SHAWN Rav, 1994, 
1996 ikincisi . . 
“Concentration curl | 
hareketinde ağır İ il Ğ 


çalışmanınlüzumu yok. : 
Kasın hareket ettiğini , “Ben concentration curl 


izleyebildiğiniz belki de . hareketini kolumu bacağıma 


lr ” bastırarak yapıyorum. Harika 


anlaşılacağı gibi, bir cila hareketidir. Biceps 
gücünüzü ağırlığın rutinimi ise set başına 12-15 
değil kasınızın üzerinde tekrarlı dört setle bitiriyorum.” 
toplayın 
(concentration).” 
—FLEX WHEELER, 1993, 
1998-99 ikincisi 
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“Triceps rutinimi tek 
kolla ters pushdown 
yaparak bitiriyorum. 
Triceps concentration 
curl hareketi gibi 
oluyor. Tek kola 
hakkıyla odaklanmamı 
sağlarken her 
tekrarda azami 
kasılma yaratmamı 
kolaylaştırıyor.” 
—İFRANCO COLUMBU, 
1976, 1981 Kazananı 


: 


“Triceps 
definasyonunun 
esprisi, beslenme ve 
kardiyodur ancak 
pushdown gibi 


hareketlerdeki 
kasılmayı 
vurgulayarak kasları 
birbirinden ayırmalı ve 
ortaya çıkarmanız da 
gerekiyor.” 
—SAMIR BAnnourT, 1983 
KAZANANI 


“Bütün tricep 
hareketlerimde 
olduğu gibi, 6-8 
tekrarlı 1-2 set “Pushdown hareketini dirseklerimi dışa 
yapıyor ve failure acarak yapıyorum. Aşağı basma hareketine 
noktasını zorluyorum. benziyor. Daha yüksek ağırlıkla da 

Ardından çoğu zaman çalışabilirsiniz. Triceps kaslarına farklı 
enaziki zorlastırılmış acıdan saldırdığınızda dirseklerinize fazla 
tekrar yapıyorum.” : yüklenmeden daha Kolay yapabiliyorsunuz.” 


—MikE MENTZER, 1979 
KAZANANI 1 
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“Barı alnıma 
indirmiyorum. 
Dirseklerimi çoğu 
kişinin tersine biraz 
daha arkada tutup barı 
başımın hemen altında 
bir noktaya 
alçaltıyorum. Ardından 
barı baş hizamın 
üzerine kaldırıp 
tepemden 
aşırtıyorum.” 


“Triceps extension 
hareketini iki dambılla 
eğik sehpada 
yapıyorum. İki kolum 
birbirinden bağımsız 
hareket ederken daha 
uzun ve tam hareket 
aralığında 
çalışabiliyorum.” 


“Trigeps antrenmanımı 
e skull crusher ile 
İiyorum. O noktada 
dirseklerim zaten 
nmış olduğundan 
Nagibi bir tehlike 
ekrarlı 3 set 
Yapıyorum.” 


-RONN!E COLEMANİ1998-05 


“KAZANANI 


“İnsanlar nedense bu harekette 
çok ağır kaldırıyorlar. Üst kolları 
çokfazla hareket ettiğinden 
daha çok pullover hareketine 
dönüşüyor ve dolayısıyla 
iriceps'i daha az çalıştırıp 
dirsekleri daha çok geriyor. 
Triceps'i hedefleyebilmek için 
dirseklerinizi bir yerde kilitleyip 
kaldırma ve indirme devinimlerini 
ön kollarınızla yapmanız 
gerekiyor. Ön kollarınız ne kadar 
çok oynarsa triceps kaslarınızı o 
kadar az kullanırsınız.” 


DİP 


“İster vücut ağırlığıyla ister 
makineyle olsun, dip 
hareketini triceps 
antrenmanının sonunda 
yapıyorum. Birleşik bir 
hareket olduğundan, ilkin 
rope pushdown ve dumbbel! 
extension gibi izolasyon 
hareketlerini tamamlamakta 
fayda var çünkü böyle 
yapıldığında dipte omuz veya 
göğüs yerine triceps 
kaslarına daha İyi 
odaklanabiliyorsunuz.” 


“Pushdown hareketinden 
sonra, tek kolla dumbbeli 
extension ve tek kolla cabie 
extension hareketlerinden 
önce ağırlıklı dip yapıyorum. 
Olabildiğince dik pozisyonda 
kalarak 10-12 tekrarlı beş set 
tamamlıyorum.” 


“Ters dip (yani bench dip) kol 
rutinimin oimazsa 
olmazlarındandır. Set 
ağırlaştıkça bacaklarımın 
üstüne ağırlık koyup kaldıran 
bir arkadaşım oluyor.” 


“Göğüs için zincirlerle 
ağırlaştırılmış paralel bar dip 
yapıyorum. Triceps içinse dip 
makinesine geçiyorum. Set 
başına en az sekiz tekrar 
yapmaya çalışıyorum ancak 
kaç tekrar olursa olsun 
amacım failure noktasına 
ulaşmak oluyor.” 


FLEX 
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CHRİS LUND; PAVEL YTHJALL 


Figür cazibesi Ivana Ivusic 
hiç olmadığı kadar sıkı 
çalışarak Figure 
Olympia'daki yerini 
sağlamlaştırmak istiyor. 
SAYFA 28 
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Flex Lewis bu piyasanın 
belkide en meşgul adamıdır. 
Project Flex ve Flex Lewis 
Klasik'teki son gelişmeleri 
öğrenin. 

SAYFA 29 


Herkes kalın, geniş 
ve belirgin göğüs kasları 
ister. Merlin nasıl 
yapılacağını anlatıyor. 
SAYFA 30 


va 


Dennis James'in tarihin 
en kalın çiftlerinden 
birine sahip olduğunu 
unutmayalım. Nasıl 
yapıldığını açıklıyoruz. 
SAYFA34 


PER BERNAL 


m .m m. 
GKEZMR OLMPIA KAZANANI (2011-16) ŞAM PIYON SOZU 


ÇITAYI 
YÜKSELTMEK 


S 


Sekiz kez Mr. Olympia unvanı alıp 
32 yaşında emekli olan Lee Haney. 
Onun gibi bir adam gelmez artık. 
Simetrik ve orantılı bir vücudu olan, 
saygı gösterilip hayranlık duyulan 
1.80O'lik klâs, iri bir adam. Arnold 
Schwarzenegger bu spora en 
büyük katkı sağlamış atlet olsa da 
Haney benim gibi adamlara akıl 
hocalığı yapmış ki kendisiyle 
sadece birkaç kez 
görüşmüşümdür. Katıldığı 
seminerlerde verdiği demeçleri 
dinledim ve ondan çok şey 
öğrendim. Hem yarışmada hem de 
emeklilikte tam bir ilham kaynağı! 


Otizm araştırmaları ve hizmetleri 
için bağış toplayan Make It Fit 
Vakfının yıllık bir etkinliğiydi. 
Kardeşim de otistik olduğundan bu 
vakfı kendime yakın buluyorum. Hal 
böyle olunca Mr. Olympia unvanımı 
kullanarak çorbada tuzum olsun 
istedim. “The Gift” (Tanrı Vergisi) 
gibi bir lakap alıp diğerlerine yardım 
eli uzatmamak olmaz. makeiftfit.org 
adresini ziyaret edin derim. Benim 
yanımda birçok güzel insan çalışıyor 
bu etkinlik için. Birçok yerel işletme 
de iştirak ediyor. Yıllar içerisinde on 
binlerce dolar para topladık. 
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PAVEL YTHJALL 


VİTRİN 


YAZAN ROGER LOCKRIDGE 


IOWA'DAN 
OLYMPIA'YA 


BIVANA IVUSIC IFBB 

figür kategorisinde ardına 
bakmadan yükselmeye 
başladı. 2013 NPC 
Nationals'da pro card'ını 
aldıktan sonra üç pro 
yarışma daha kazandı: 2015 
Omaha Pro, 2015 St. Louis 
Pro ve 2016 Hurricane Pro. 
Tam iki kezde Olympia 
sahnesine çıktı. Ivusic'e 
göre IFBB'de yarışmak 2012 
yılında katıldığı ilk 


yarışmadan beri kafasına 
koyduğu bir hedefi 
gerçekleştirmek demek. 
“Küçükken de hep 
atletiktim, akranlarıma göre 
daha kaslıydım. Büyüdüm 
ama hâlâ öyleyim” diyor 
Ivana. “Yarışmaya karar 
verdiğimde de vücut 
yapımın figür kategorisine 
çok uyduğunu ve aranan 
fizik olduğunu düşündüm.” 
Ivusic antrenmana efsanevi 


Figure Olympia şampiyonu 
Nicole Wilkins'den 
etkilenerek başlamış. 
“Vücut geliştirmedeki en 
büyük esin kaynağım Nicole 
Wilkins olmuştur. Haberdar 
olduğum ilk IFBB 
profesyonellerinden biriydi 
ve beni çok 
heveslendirmişti.” Ivusic 
2015 ve 2016 Olympia 
yarışmalarında Wilkins ile 
aynı sahnede yarıştı. 


IOWA YERLİSİ IVANA IVUSIC 
GÖZÜNÜ BAŞKA DİYARLARA 
DİKMİŞ: İLK DURAK LAS 
VEGAS'TAKİ OLYMPIA 


Spora ve fitness 
endüstrisine sağladığı 
katkılar sahne başarılarının 
yanında devede kulak kalır. 
Diğer atletleri yarışmalara 
hazırlayan güzel yarışmacı, 
özellikle 35 bin takipçisi 
olduğu Instagram olmak 
üzere sosyal medyadaki 
takipçilerini desteklemeye 
devam ediyor. Tavsiyesi? 
“Olabildiğince çok paylaşım 
yapın. Kendinizi 
dizginlemeyin ve insanların 
gerçek halinizi görmek 
istediğini unutmayın. 
Medyanın arkasına 
saklanmayın. Öncülük edin, 
farklı olun. İnsanlar sizi fark 
edecektir.” Şu ana kadar 
Ivusic Arnold Klasik 
Uluslararası Figür ve Arnold 
Avustralya'da yarıştı; ilkinde 
onuncu, ikincisinde 
sekizinci oldu. Tekrar yarışıp 
Olympia şampiyonu olmayı 
arzuluyor. 


IVUSIC'İN BACAK ANTRENMANI 


Sguat 
superset 
Weighted Jump 


Barbell High Bulgarian Lunge* 


Seated Leg Press 
superset 
Lateral Stepup 


Front Platform Lunge 
superset 
In-and-out Jump 


Sumo Deadlift 


Leg Extension 
superset 
Lying Leg Curl 


NOT: Setler arasında gerektiği kadar dinlenin. 
*Arkadaki ayağınızın yüksekte olduğu split sguat. 
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STEVE SMITH 


YAZAN FLEX LEWİS, 5 KEZ 
OLYMPIA 212 SAMPIYONU 


UNUTULMAZ TARİHLER 


İleride küçük kamplar 
kurup değişiklikler 
yaparak ana odağımızı 
katılımcı deneyimine 
yönlendirmeyi 
planlıyoruz. Ordu 
mensuplarının ağırlıklı 
olduğu kamp sayısını 
arttıracağız, orası 
kesinleşti. Hayran 
kitlemde muvazzaf ve 
emekli olmak üzere çok 
sayıda asker var ve 
onlarla da bir şeyler 
yapabilmek beni çok 
mutlu ediyor. Daha önce 
askerlerle 
gerçekleştirdiğimiz 
Project Flex etkinlikleri 
büyük ses getirdiğinden 
bu ayakta daha aktif 
olacağız. Katılanların 
çalışmaya hazır ve 
deneyime aç olduklarını 
gördük. Ücretsiz olması 
da cabası. 


S: 


Açıkçası programa ve 
yarışma rakamlarına çok 
takılmıyorum. 
Olympia'nın tıka basa 
dolu olmasını istiyoruz; 
sahnedeki grup ne kadar 
kalabalık olursa yeni 
atletlere de o kadar yer 


# ij 


açılır. Bir sezonda sadece 
10 yarışmacı varsa, bu, 
sahneye çıkacak olan 
atletlerin zaten başarılı 
olduklarını gösterir. 
Sahnedeki yarışmacı 
sayısını azalttığınızda 
gördükleriniz en iyinin 
iyileri oluyor, doğru, 
ancak kalabalık olmaları 
da bu spora zarar 
vermez. Ayrıca kazanan 


ŞAMPİYON SÖZÜ 


BE e pe 


biri birden çok yarışmaya 
katılmaya karar verirse, 
Olympia yarışmasına 
katılan kişi sayısı da 
doğal olarak düşecektir. 


S: 


Olmaz mı? Bu yıl iki Flex 
Lewis Klasik yapılacak. 


Bir tanesi ABD 
yarışmalarımın yedinci 
kez sahnelenmesi 
niteliğinde olup 7-9 
Ekim tarihlerinde 
Tennessee'deki Opryand 
Hotel'de yapılacak. Diğeri 
ise FlexLewis Kanada 
Klasik. 15 Temmuz'da 
New Brunswick'te 
yapılmış olan yeni bir 
yarışma. 
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PER BERNAL 


MERLIN AÇISI 


DEMİRDEN GÖĞÜS 


Teveccühün! Bu soruyu 
iyi ki sordun çünkü vücut 
geliştirici olmak isteyen 
nice atletin göğüslerini 
çalıştırırlarken hep 
benzer hataları 
yaptıklarını görüyorum. 
Burada verdiğim bilgileri 
kulak ardı etmeden 
çalışırlarsa daha kalın ve 
gösterişli göğüs 
geliştirebileceklerinden 
eminim. 


(O. 1 SETTEN ÖNCE 
GÖVDEYİ DOĞRU FORMA 
ALAMIYORSUNUZ 


Göğsü tam randımanlı 
çalıştırabilmek için 
kesinlikle dikkat edilmesi 
gerek. Press veya flye 
setlerine başlamadan 
omuzlarınızı aşağı silkip 
aynıanda sehpaya doğru 
geri itmeniz gerekiyor. 
İlaveten, göğüs kafesinizi 
dik tutup belinizi hafifçe 
çukurlaştırmanız lazım. 
Göğüsliflerinizin 
gerektiği gibi uyarılıp 
büyümesini (ve de 
güçlenmesini) 
istiyorsanız bu formu ilk 
tekrardan son tekrara 
kadar muhafaza edin. 
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YANLIŞ 
HAREKET ARALIĞI 
UYGULUYORSUNUZ 


Bu yaygın hatanın 
yapılma sebebi, çoğu 
kişinin göğüs 
antrenmanında 
tekrarların kalitesi yerine 
bara yükledikleri ağırlığın 
niceliğine daha çok önem 
vermeleridir. Sadece yarı 
alt kısmını uygularsanız 
göğüs kaslarının 
tamamını aktive 
edemezsiniz (bunun 
yerine triceps ve ön 
omuzları çalıştırırsınız). 
Gerektiği kadar 
alçaltarak göğüs 
kaslarınızı her tekrarda 
tümüyle esneme 
pozisyonuna, yani 


konsantrik (pozitif) 
kasılmaya en güçlü 
şekilde tepki verdikleri 
pozisyona almanız 
gerekiyor. 

Ayrıca press hareketinin 
tepesinde dirseklerinizi 
tamamen kilitlemeyin. 
Kilitlediğinizde 
göğsünüzdeki baskı 
gevşeyip triceps daha 
çok çalışmaya başlar. 


BASKI ALTINDAKİ 
ZAMANDAN (BAZ) 
ÇALIYORSUNUZ 
Saf kuvvet ve güç 
geliştirmek istiyorsanız 
ozaman elinizi korkak 
alıştırmadan patlayıcı 
tekrarlar yapın. Ancak 


YAZAN ERİC “MERLİN” BROSER 


ana hedefiniz 
kaslanmaksa (hipertrofi), 
hedeflenen kası enaz 
40 saniye baskı altında 
tutmanız gerekiyor. 
Çoğu kişi kaldırabildikleri 
ekstrem ağırlıkları 
göstererek sosyal 
medyadaki hayranlarını 
şaşırtmak istiyor ama 
sadece eklemlerinizi 
yorduklarından ve 
göğüs kaslarını eksik 
çalıştırdıklarından 
habersizler. 

En sağlam göğüsler 
8-12 tekrar aralığında 
yapılan setlerle ve 

4-5 saniyede 
tamamlanan tekrarlarla 
inşa edilmiştir. 
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WEIDER ATLETLERİ 


WILLIAM BONAC 


Biraz gülerek cevap 
vereceğim ama bu 
sorduğunuz da aslında o 
sorulardan biri! Şaka bir 
yana, “Bu kadar irileşmek 
için takviyeden başka ne 
aldın?” gibi sorulardan 
gerçekten gına geldi. Bu 
sorular basmakalıp 
fikirlerden doğan ve 
profesyonel vücut 
geliştiricilerin çalışmalarını 
göz ardı eden türden. 


Evet, var. Gana'da buna “ad 
günü” deniyor. Her kız ve 
oğlan çocuğuna ikinci bir ad 
verilir. Bu sadece doğdukları 
güne istinaden verilmez. 
Tıpkı burç gibi çocuğun 
karakteriyle de alakalı 
olduğu düşünülür. Benimkisi 
Çarşamba. Kwaku 
“Çarşamba doğan” demek. 


d ip 


N 


Yi 
GARCIA e 


Bence fiziğinizi en nesnel şekilde değerlendirmenin yolu, her hafta aynı 
yerde aynı saatte fotoğrafınızı çekmektir. Fotoğraflara bakarak 
vücudunuzun şeklini, kondisyonunu ve sıkılığını değerlendirebilirsiniz. 
Ben çoğu zaman “bir uzmanına” danışıyorum. Uzman kelimesini tırnak 
içine aldım çünkü birinin fiziğiyle ilgili geri bildirim verebilmek kolay 
değildir. Vücutlarını geliştirmek için antrenman yapan kişilerin 
bedenlerine saygı duymaları ve eğer değerlendirilmesini istiyorlarsa 
bunu gerçekten bilen, profesyonel birinin yardımıyla yapmaları bence çok 


önemli. Dürüst, tarafsız ve yapıcı eleştirilere ihtiyacımız var. Bu yardımı 
size sağlayabilecek olan birini bulun. 


32 | EKİM e KASIM 17 


JUYAN MOREL 

9 AY SAHNEDEN 
UZAK KALDIKTAN 
SONRA, OHIO'DAKİ 
ARNOLD KLASİKTE 
BOY GÖSTERDİNİZ. 
TEKRAR YARIŞMAK 
NASIL BİR HİSTİ? 
Tekrar sahneye çıkmak 
harika bir histi, özellikle 
de Arnold'da. Çıtayı 
yükseltmek istedim 
(beşinci geldi) ama 
uzaktayken bayağı kas 
yapmışım. 0 yüzden 
birkaç değişiklik yapıp 
vücudumu düzeltmem 
lazım. Bir sonraki Arnold 
Klasik gelmeden hepsini 
tamamlamış olmam 
lazım. 


SHAWN RHODEN 

SPORA YENİ BAŞLAYAN BİRİNE 
TAVSİYELERİNİZ VAR MI? 

Hazırlıklı olun. Sahnede profesyonel 
olun. Çoğu kişi her şeyin videolarda 
gördüklerinden ibaret olduğunu sanıp 
sahneye çıkınca ne gördülerse onu 
taklit ediyorlar ama işe yaramıyor. En 
güzeli doğal olandır. Her defasında da 
bir öncekinden iyi gelmeye bakın. 


YARIŞMAK İÇİN 
MOTİVASYONUNUZU NASIL 
SAĞLIYORSUNUZ? 

Bu spora âşığım, bu kadar! Yılmamı 
engelleyen ve kendi yarışmalarımı 


STEVE KUCLO 


SİZ AĞIZ DALAŞINA GİREN 


yapmamı sağlayan en büyük etken bu. BİR ATLET DEĞİLSİNİZ. 

Eğer servet ya da şöhret peşindeyseniz DİĞER VÜCUT 

çok ilerleyebileceğinizi sanmam. Bu GELİŞTİRİCİLER HAKKINDA 

sporun büyüdüğünü görmek haz veriyor. EN 
OLMALI? 


Vücut geliştirme öznel bir 
spor olduğundan insanların 
birbirinin fiziği üzerinde 
kişisel yorumlar yapması 
olağan. Ama bu yorumların 
çoğunun olumsuz olduğunu 
görüyorum. Ben hayata 
olumlu tarafından bakıp akıl 
hocamın da dediği gibi, 
“Nefret hapını” yutmamaya 
çalışıyorum. Biraz eleştiriye 
açık olabilmeniz lazım. Ama 
eleştiri kişisel saldırıya 
döndüğünde sınırı aşmış 
oluyorsunuz. Yani 
terbiyesizlik yapmanın 
lüzumu yok. 
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YAZAN GREG MERRİTT 


DENNİS “THE MENACE” TARİHİN EN 
KALIN GÖĞÜSLERİNE SAHİPTİ 


B GELMİŞ GEÇMİŞ EN İYİ GÖĞÜS KASLARINA sahip olan sporcuları 
saysam, listemde Ronnie Coleman, Markus Rühl, Dennis Wolf ve Dennis 
James olurdu. Ne tesadüftür kilistenin son üç adamı da Almanyalı. 
Ancak 1966 yılında Amerikalı bir askerle Alman bir kadının çocuğu olarak 
dünyaya gelen James zaten hep Amerikalıydı. 1998 senesinde de 1.73 , li a 
boyundaki süper ağırsıklet atletimiz hiç yaşamamış olduğu bir ülke olan JAMES'İN GÖGÜS RUTİNİ 
e ABD'de NPC Şampiyonasını kazandı. Ertesi yıl 14 yılda MAREKET SER TEKRAR 
e 38 pro yarışmaya katıldığı ve bu yarışmalarda da z 
YILLARINDA D.J. (o Üçkezbirinci olup altı kez ilk 10'a girdiği kariyerine incline Dumbbell Press 10-12 
ÇOK İYİ BİR başladı. (En iyi Mr. O başarısı 2003 dördüncülük). Flat Dumbbell Fiye 10-12 
yp MM En estetik ya da kasları en belirgin olan atlet Ş N 
Ç Ş. il il ie eated Machine Press 10-12 
olamadı belki ama D.J.in en büyük silahı o kalın mı 
kalın göğüsleri oldu. Ağızları açık bırakan kaslı göğüsleri, geniş omuzları, Cable Crossover 10-15 
patlayan omuz kaslarıyla tam bir efsaneydi. 2000'li yıllara gelindiğinde bu 
saydıklarımızın şahikasına sahip olan tek atletti. 


PAVEL YTHJALL 
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YAZAN LEE HANEY 


21 YAŞINA BASTIĞIMDA 
bütün hayatım antrenmanlarımdan 
ibaret olmuştu. Muscle & Fitness ve 
diğer prestijli fitness dergilerinin 
sayfalarını süsleyen vücut 
geliştirme efsanelerinden biri olmak 
istiyordum. Bu atletlerin antrenman 
rutinleri, beslenme tavsiyeleri ve 
yarışmaya hazırlık süreçleri 
hakkında her şeyi hatmettim. Bilgi 
neredeyse gidip onu buluyor ve 
sünger gibi emiyordum. 
Herkesin birbirini tanıdığı küçük bir 
kasabadan geldiğim için benim gibi 
vücutgeliştirme yıldızı olmak 
isteyen, spora âşık yakın 
arkadaşlarım vardı. Sabah kalkıp 
akşam yatağımıza yatana kadar 
hayatımızın bütünü kaslanıp 
irileşmek haline gelmişti. 
Spartanburg Metodist 
Üniversitesinden mezun olduktan 
sonra bir arkadaşımla beraber kendi 
spor salonumuzu açmaya karar 
verdik. Ailemizden aldığımız 
sermayeyle Güney Carolina, 
Spartanburg'da Olympian Fitness 
Center'ı açtık. 
O andan itibaren işi daha da 
abarttık. Tek derdimiz yemek yiyip 
antrenman yapmaktı. Antrenmana 
olan tutkumuz ve çevremizden 
aldığımız destek ile altı ay sonra 
ikinci salonumuzu açtık. 


Vücut geliştirmede başarıya giden 
yol hep düz olmadı tabii. 1982 NPC 
Nationals için yarışmaya 
başlamadan önceki yıl sağ el 
bileğimde kist çıktı. O kadar 
acıyordu ki ameliyatla aldırmak 
zorunda kaldım. Nekahet 
döneminde istirahat ederken 
kendime koyduğum vücut 
geliştirme hedeflerimden beni 
kimsenin alıkoyamayacağını 
kafama kazıdım. 

İyileştikten birkaç hafta sonra 
antrenman arkadaşlarımla oturup 
onlara şöyle dedim: “1982 yılında 
vücut geliştirme dünyasını yerinde 
oynatacağım.” 

Yarın yokmuş gibi çalışmaya ve en 
faydalı besinlerle beslenmeye 


LEE AÇISI 


başladım. Bir sonraki antrenmana 
güçlü başlamak için dinlenmeyi de 
boşlamadım. Bunların yanında 
bütün gün spor salonunda çalışıp 
yazın ortasında ailemi evimize 
götürdüm. 

Vücut geliştirme dünyasını yerinden 
oynattımama ne oynatmak! 1982 
yılında Atlantic USA'yı kazanarak ilk 
NPC Junior National şampiyonu, 
NPC Nationals şampiyonu ve IFBB 
Dünya Amatör ağırsıklet şampiyonu 
oldum. 

Bir atasözü şöyle söyler: “Rahata 
ermek için önce rahatsız olman 
lazım.” Disiplin ve sıkı çalışmaya ne 
kadar erken kendinizi adarsanız, 
meyvelerini de o kadar erken 
toplamaya başlarsınız. 


EKİM « KASIM "7 | 35 


ZELLER/SFITNESS PUBLICATIONS INC./ COURTESY OF WEIDER HEALTH & FİTNESS 


Sağlam bir 
antrenman için 
dip, barfiks, 
neredeyse 

tüm karın 
hareketleri ve 
daha fazlasını 
ağırlık olmadan 
çalışın. 


SAYFA 40 SAYFA 42 SAYFA 46 
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PAVEL YTHJALL 


m 
YAZAN GREG MERRİTT STIL 


DİRENÇ SİZSİNİZ. 
İster 70 isterse 130 kg 
olun, bu ağırlığın 
tamamını her gün bir 


yerden bir yere 
taşıyorsunuz. 
Yapmadığınız şey ise 
vücut ağırlığınızı bir 
antrenman aracı olarak 
kullanmamak. Ancak 
kullanabilirsiniz... 
Kullanmalısınız da! 
Barfiks barı, dip barı gibi 
birkaç sabit ekipmanla ya 
da hiç ekipman olmadan 
vücudunuzun tamamını 
çalıştırabilirsiniz. Salona 
gidemediğinizde 
antrenmanı asmak için 
bir bahaneniz kalmıyor 
yani. 


Sayısız dambıl, bar ve 
spor makinesiyle dolu bir 
spor salonuna üyeyken 
neden bu aletleri 
kullanmadan çalışasınız, 
değil mi? Belki seyahate 
çıkmış, kamp alanında 
veya otelde takılıp 
kalmışsınızdır. Belki de 
birkaç gün spora 
gidemeyecek kadar 
yoğunsunuzdur. Veyahut 
farklı bir şeyler deneyip 
aletlerin sıkıcılığına biraz 
ara vermek 
istiyorsunuzdur. Tam 
antrenman yapmak için 
ağırlığa ihtiyacınız yok. 
Yalnızca vücut ağırlığıyla 
yapılan, mevcut rutininize 
ekleyebileceğiniz birçok 
hareket olduğunu 
hatırlatalım. 


> Vücut ağırlığı antrenmanları her yerde 
yapılabilir. 

> Vücut ağırlığınızın tamamını direnç olarak 
kullanmanın en kolay yolu, barfiks ve dipte 
olduğu gibi asılırken kendinizi itip çekmektir. 

> Seçenekler sınırlı olduğundan tek hareketi 
sekiz ya da daha çok set halinde yapmanız 
gerekebilir. 

> E| ve ayaklarınızı koyduğunuz yerleri değiştirin. 
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PAVEL YTHJALL 


Dip, alt göğüs 
kaslarını hedefler. 
Triceps'i daha az, 
göğsünüzü daha çok 
çalıştırmak için her 
tekrarda eğilin. Ayrıca 
ilkokuldan bildiğimiz bir 
hareket daha var: şınav. 
Standart stilde 
yapıldığında ters 
çevrilmiş bir bench press 
gibidir. Ama başka 
çeşitleri de yok değil. 
Bacaklarınızı yüksekte 
konumladığınızda şınav 
daha çok üst göğsü 
hedefler. Gövdenizi 
kaldırdığınızda da baskı 
alt göğse biner. Ellerinizi 
bitiştirerek yaptığınızda 
ise İç göğsü (ve triceps'i) 
çalıştırırsınız. 


Göğüs gibi sırtda 
ağırlık olmadan kolayca 
çalıştırılabilen bir 
bölgedir ancak bu 
barfikste ne kadar güçlü 


VÜCUT AĞIRLIĞIYLA GÖĞÜS/SIRT RUTİNİ 


HAREKET 

Dip 

Wide-grip Pullup 
Decline Pushup 
Close-grip Pullup 
Incline Pushup 


Inverted Row 


olduğunuza bağlıdır. 
Barfiks birçok farklı 
tutuşla yapılabilir (geniş, 
orta, dar, üstten, alttan 
gibi). Tek başınıza 8 
tekrar yapamıyorsanız 
bacaklarınızın altına bant 
takarak ya da yardım 
alarak hareketi 
kolaylaştırabilirsiniz. 
Tek başınıza 15'ten çok 
barfiks çekebiliyorsanız, 
zincir takıp direnci 


SET TEKRAR 
8-15 
8-15 
8-15 
8-15 
8-15 
8-15 


Bn pp BP pr Pp Bp 


arttırabilirsiniz. Diğer bir 
temel sırt hareketi ise 
invertedrow'dur. 

Bu aslında ayaklar 
zeminde ve vücut düz 
tutularak yapılan 
barfikstir. Smith makinesi 
barını ya da barbeli güç 
istasyonunda kol 
yüksekliğinden biraz 
yükseğe ayarlayıp yere 
uzanın Ve tersine row 
yapıyormuşsunuz gibi 


YAZAN GREG MERRİTT 


kendinizi yukarı çekin. 
Vücut ağırlığınızla 
shoulder press'e yakın bir 
hareket yapabilirsiniz. 
Amutşınavı sırt duvara 
yaslanarak ve topuklar da 
duvara bastırılarak 
yanılır. Kendinizi yukarı 
aşağı hareket ettirin. 
Başınız hareket aralığını 
daraltacaktır. Eğer 10 
amut şınavı 
çekebileceğinizden emin 
değilseniz, köprü şınavı 
çekin. Gövdeniz yine baş 
aşağı konumda olacaktır 
ancak bacaklarınızın 
zemine neredeyse 
paralel olması ve 
vücudunuzun ters bir L 
şekline girmesi için ayak 
parmaklarınızı spor 
sehpasına ya da 
sandalyeye 
yerleştiriyorsunuz. Bir de 
geri itmeli şınav var. Her 
tekrar, normal şınav gibi 
başlayıp bitiyor ancak 
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kendinizi geri itip, kollarınızı 
açıp dizlerinizi büküyorsunuz. 
Geri itmeli şınavın, amut ve 
köprülü şınavlardan daha 
geniş bir hareket aralığı vardır. 
Bunların her biri dip ve normal 
şınavlar gibi bir dereceye 
kadar ön omuzlarınızı 
hedefliyor. Arka omuzlar 
barfiks ve inverted row 
hareketlerinde çalıştırılıyor. 
Orta omuzlar dinleniyor. 


Barfiksi veya inverted 
row hareketini üstten tutuşla 
yaparak (barı daha yükseğe 
ayarlayın) biceps'i daha çok 
çalıştırıp sırta daha az 
yüklenirsiniz. 


Dip hareketini dimdik 
kalıp ellerinizi dar bir açıyla 
açarak yaparsanız triceps'i 
daha çok çalıştırıp göğüslere 
daha az yüklenirsiniz. Ayrıca 
ellerinizi hafifçe arkanıza alıp 
bacaklarınızı da önünüze 
açarak bench dip de 
yapabilirsiniz. 


Sguat'tan kaçış 
yok! Tek seferde tek bacakla 
sguat yapabilirsiniz. 
(Çalışmayan bacağınızı büküp 
ayağınızı arkanıza alın ve 
sehpaya yaslayın.) İki bacakla 
aynıanda da çalışabilirsiniz 
ancak çok tekrar yapıp kalça 
kaslarından ayak bileklerine 
kadar çalıştırmanız şart. Enaz 
30 tekrar yapabilmeniz 
gerekiyor. Wall sguat ve 
walking lunge hareketleri ağırlıkl 
olmadan da etkili olabilen 
hareketlerdir. 


»>Vücut ağırlığı 
hareketlerini 15 
tekrarla 
yapabiliyorsanız, 
daha az 
dinlenerek 
kendinizi zorlayın. 
>Süper, üçlü veya 
dev setler yaparak 
yoğunluğu arttırın. 


Standing calf raise >Antrenman 
hareketini zorlaştırın. Düz arkadaşınız 
zeminde yalınayak durup direnci arttırıp 

düşürebilir. 


destek almak için bir yere 
tutunmayın. Çok yavaş şekilde 
yukarı kalkın, kaslarınızı çok 
sert sıkın ve her kasılmada 


Mesela barfiks 
yaparken Sizi 
aşağı çekip yukarı 


biraz bekleyin. Ağırlık olmadan kaldırabilir. 
tek taraflı raise de »>Bacak İ 
yapabilirsiniz; tek seferde tek hareketleri 


genelde daha çok 
tekrar sayısı ve 


baldırınızı kaldırıp indirin. 


Legraise, plank ve maksimum ; 
mekik gibi birçok karın hareket aralığı 
ister. 


egzersizi vücut ağırlığıyla 
oldukça etkili olabilirler. 
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SALON BİLİMİ 


YAZAN BRYAN HAYCOCK 


Antrenman yapılmaya 
başlandığında kas kütlesi 
ve kuvvetinde gelişme 
kaydedilmesi olağandır 
ancak birkaç ay sonra 
sonuçlar fark edilir oranda 
seyrelmeye başlar. 

Hem tecrübeyle hem de 
araştırmalarla sabit olan 
bu duruma “tekrarlanan 
devre etkisi” deniyor. 
Antrenmandan sonra 
gördüğümüz artan kas 
protein sentezinin oranı 


STRATEJİK 
KONDİSYON KAYBI 


ve de devamlılık süresi 
birçok sporcuda düşmeye 
başlıyor. Bu etkiyi ortadan 
kaldırmak gayesiyle 
2000'lerde stratejik 
kondisyon kaybı adında 
bir şey ortaya attım. Kas 
dokusunu antrenman 
uyaranıyla yeniden sen- 
tezlemeyi amaçlayan ve 
belli bir süre antrenman 
yapılmayan bir deneydi. 
Antrenmana “ara verme- 
kten” bahsetmiyorum. 
Belli bir programa otur- 
tularak (her altı haftanın 
iki haftası gibi) Hiper- 
trofi Odaklı Antrenman 
(HST) yöntemimin bir 
parçası olarak uygulandı. 


İlk başlarda çoğu kişi 
ilgilenmedi bile çünkü 

bu iddiayı destekleyen 
bilimsel bir mesnet yoktu. 
Bugün ise, yani tam 17 yıl 
sonra, stratejik kondisyon 
kaybını destekleyen bul- 
gular su yüzüne çıkmaya 
başladı. 


Teksas, Baylor 
Üniversitesinin yürüttüğü 
bir çalışmada önce 
antrenman, sonra 
kondisyon kaybı ve 
yeniden antrenmana 
başlama süreçlerinin 
gösterdiği etkiler 
araştırıldı. Önceki 


araştırmaların aksine 
kondisyon kaybı süresi iki 
hafta olarak belirlendi. 
Deneklerin yarısına ayrıca 
antrenman günlerinde 
antrenmandan sonra 
whey protein takviyesi 
verildi. Katılımcılar dört 
hafta boyunca haftada 
dörtgün antrenman 
yaptılar, ardından iki 
haftalık kondisyon kaybı 
sürecine girdiler ve sonra 
dört hafta daha 
antrenman yaptılar (dört 
hafta çalış, iki hafta dur, 
dört hafta daha çalış 
prensibiyle). 


İki haftalık kondisyon 
kaybı (antrenman 
yapılmadan), direnç 
antrenmanı yapan 
deneklerde kuvvet ve kas 
kütlesi kaybına neden 
oldu. Antrenmandan 
sonra alınan whey 
proteinin etkisi kuvvet ve 
kütle gelişimini 
desteklese de çalışma 
dâhilinde edinilen 
gelişmeler ciddi bir 
seviyeye ulaşamadı. 
Araştırmacılar bunun 
yetersiz protein ve çok az 
kalori alımına bağlı olduğu 
görüşündeler. 


İki haftalık kondisyon 
kaybı, antrenman yapan 
bireylerde kuvvet ve kas 
kütlesi kaybına neden 
olmadı. 


Antrenmanınızı, altı 
haftada bir iki hafta 
stratejik kondisyon kaybı 
uygulayacağınız şekilde 
ayarlayın, ardından tekrar 
antrenmana başlayın. 
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KEEPSİT GONG 


NEİL “YODAP” KIL? 


“SIRTIN KALINLIĞINI 
GELİŞTİRMEK” deyişi, 
gövdenizin arka kısmının 
bütününü yoğun kas 
dokularıyla doldurmak 
anlamına geliyor. Geniş 
gözüken bir sırt, sırta üç 
boyutluymuş görüntüsü 
veren derinlikten yoksun 
olabiliyor. Güçlü olduğu 
metrelerce uzaktan 
anlaşılan bir sırtın kalın 
olması şart ve ben size 
bunun nasıl yapıldığını 
anlatacağım. 

Sırt kalınlığını 
geliştirmenin dörttemel 


noktası vardır ki birazdan 
ayrıntılarıyla 
anlatacağım. Ardından 
özellikle bu alanlara 
yoğunlaşmanız için 
tasarlanmış bir Y3T sırt 
antrenmanı vereceğim. 


Sırt bölgesinde beraber 
çalışan birçok kas 
bulunur; yani farklı 
yönlere uzanan çok 
sayıda kaslifinden 
bahsediyoruz. Dolayısıyla 
bu farklı kasliflerinin 
tümünü uyarmak için her 


bir alanı hedeflemeniz 
gerekiyor. Böyle yaparak 
kalın, “boğum boğum” 
gözüken ve sırtı 3 
boyutluymuş gibi 
gösteren o görüntüye 
sahip oluyorsunuz. 

Bu yüzden overhead 
pulling açılarını, bentover 
pulling açılarını ve 
bunların farklı biçimlerini 
çalışmaya ekledim. 
Bazen aynı hareketi ufak 
da olsa başka bir açıyla 
çalıştırdığınızda sırtın 
tümüyle farklı alanını 
hedeflemeniz 
kolaylaşıyor. 


Sırtta çok sayıda farklı 
kaslifi bulunduğundan, 


kalınlık için her tek- 
rarda aşırı yükleme 
yapmanız gerekiyor. Y3T 
antrenmanı bu yüz- 

den bütün kasliflerini 
hedefleyip aşırı yükleme 
yapıyor. Bazıları sırt 
antrenmanında orta- 
yüksek tekrar aralığından 
daha çok randıman 
alırken bazılarıda düşük 
tekrarla daha iyi sonuç 
gördüklerini söylüyorlar. 
Sırt güçlenirse kalınlaşır 
da,doğru, ancak bu 
çalışmayı çoklu tekrar 
aralıklarıyla uygulamak 
benim tecrübeme göre 
elde edilen etkiyi ikiye 
katlıyor. 


Postür, duruş ve 
“kaldıraçlar” (elleriniz) 
doğru konumlandığında 
sırt bölgesindeki genel 
kas çalışmasına, 
dolayısıyla da inşa etmek 
istediğiniz kalınlığa 
doğrudan etki edecektir. 
Sırtını kalınlaştırmak 
isteyenlerin dikkat 
etmesi gereken iki nokta 
var: 


1. Tek kollarow yaparken 
kollarınızı yanlarınıza 
yapıştırın, dirseklerinizi 
geri itip kürekkemiklerinizi 
birbirine çekin. 

2. Pulldown yaparken de 
belinizi çukurlaştırarak 
belden üst sırta kadar 
bütün bölgeyi çalıştırın. 
Kürekkemiklerinizi 
birbirine çekmeyi 
unutmayın. 

3. Başınızı da sabit şekilde 
ileri bakar konumda 
tutmak çok önemlidir, 
yukarı baktığınız bir 
pozisyonda olsanız dahi. 


Tekrar temposunu 
kontrol altında tutmak 
elzemdir çünkü baskıyı 
bu yolla azami seviyeye 
çıkarır ve sırta intikal 
ettirirsiniz. Kaldırdığınız 
ağırlık ne olursa olsun, 
tekrar temposu sırtınızın 
yeterince ağır şekilde 
çalışmasını 
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sağlamıyorsa, sırtınızın 
kalınlaştığınız 
göremezsiniz. Tempo, 
Ya3Tantrenman döngüsü 
içerisinde harekete ve 
tekrar aralığına göre 
değişiyor. Ancak kas 
liflerinizi optimal 
seviyede çalıştırmak için 
patlayıcı konsantriklerle 
(kaldırma) yavaş ve 
kontrollü eksantrikleri 
(indirme) birleştirmeniz 
gerekiyor. Kaslifi 
çalışmasını maksimize 
etmek için bundan öte bir 
de antrenmanda 
izometrik beklemeler 
yapmanız gerekiyor. 

Bu şekilde uygulayarak 
azami kas lifi çalıştıracak 
ve sonuç olarak da 
kaslarınızın daha kalın ve 
daha gelişkin 
gözükmesini 
sağlayacaksınız. 


SIRT KALINLIĞINDA Y3T 
UYGULAMASI 

Buradaki antrenmanlar 
maksimum sırt kalınlığını 
hedeflemeleri için 
tasarlandı. Bununla 
birlikte, deadlift ve 
bentover row gibi 
hareketlerde karnınızı 
sıkmanız gerektiğini 


hatırlatalım. Böylece 
belinizide korumuş 
olursunuz. 

Tam hareket aralığında 
çalışıp failure noktasını 
maksimize etmek için her 
sette dinlen-durakla 
tekniğini uygulayın. 
Hedeflediğiniz alandaki 
baskıyı ve yükü 
maksimize etmek en 
sağlam sonuçları 
verecektir. 

Her tekrarın pozitif 
kısmında sırtınızı baskı 
altında tuttuğunuzdan 
emin olun. 

Kasmayı sakın es 
geçmeyin çünkü 
hedeflenen alandaki 
büyümeyi en çok 
tetikleyen şey budur. 
Hareketin negatif 
kısmında kontrolü 
sakın bırakmayın. 

Bu kısımda ağırlığı kontrol 
altında tutup baskıyı ve 
yükü arttırarak 
hedeflenen bölgeye adeta 
“saldırın.” Sırtınız bu 
şekilde kalınlaşıp 
gelişecektir. 

Ağrılık sargısı ve kayışı 
kullanın, belinizin 
korumasız kaldığı 
hareketlerde kemer 
takarak bu bölgeyi 
koruyun. 


YAZAN NEİL HILL 


8 HAFTALIK ÖRNEK Y3T 
SIRT ANTRENMANI 


8 haftalık süreçte antrenmanları aşağıdaki sırayla uygulayın: 


1. HAFTAT 
2.HAFTA1 


3.HAFTA2 
4.HAFTA3 


5.HAFTAT 
6.HAFTA1 


7. HAFTA2 
8.HAFTA3 


8 HAFTALIK ÖRNEK Y3T SIRT ANTRENMANI 


HAREKET 
Y3THAFTA1 


SET TEKRAR 


T-bar Row 
T-bar Row 


Lying Back Medium 
Close-grip Pulldown 


Medium-grip Low-pulley 
Cable Row 


Single-arm Dumbbell Row 
Barbell Rack Pull 


Isınma 
8-12 


8-12 


8-12 
8-12 
8-12 


NOTE: Eksantrik kısımları 3-4 saniyede tamamlayın. 
Tepe kasılma noktasında 1 saniye pozisyonunu 
koruyun. Setler arasında 90 saniye dinlenin. 


Y3THAFTA2 


Medium-grip 
Lat Pulldown 


Medium-grip 
Lat Pulldown 


Seated Hammer Row 


Lying Incline Dumbbell 
Hyper Row 


Medium-grip Bentover 
Barbell Row 


Isınma 


14-18 
12-18 


14-18 


4 14-18 


NOT: Eksantrik kısımları 3-4 saniyede tamamlayın. Tepe 
kasılma noktasında 1 saniye pozisyonunu koruyun. 
Setler arasında 90 saniye dinlenin. 


Y3THAFTA3 


High-lever 
Hammer Row 


High-lever 
Hammer Row 


Bentover 
Dumbbell Row 


Medium-grip Lying 
Back Pulldown 


Barbell Deadlift 


Isınma 


2 15-20 
(azalan set) Oo setbaşına 


2 15-20 
(azalan set) Oo setbaşına 

2 15-20 
(azalan set) o setbaşına 


2 15-20 
(azalan set) Oo setbaşına 


NOTE: Eksantrik kısımları iki saniyede tamamlayın. 
Setler arasında ikişer dakika dinlenin. 
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KARA TAHTA Yazan BRYAN HAYCOCK 


#HERKEN KALDIRAN 
i #w YOL ALIR 


Md 4 (6 


Savunma: Ergenlik çağında 
kemikler büyük bir hızla gelişir. 
Büyüme, epifizyal gelişim plağı 
denen bölgedeki uzun kemiklerde 
meydana gelir. Gelişim plağının 
hemen altındaki kemik bölgesi katı 
kemik olmayıp hasar görebilir. 
Ağırlık kaldırma gelişim plağına 
zarar vererek kemik gelişimini 
sekteye uğratabilir. Bu sebepten 
ötürü çocuklar ergenlikleri 
bitmeden, yani kemik gelişimleri 
durmadan ağırlık kaldırmaya 
başlamamalıdır. 
İddia: Doğru gözetim altında 
uygulandığı sürece ağırlık 
kaldırmanın çocuklara zararlı 
olduğunu gösteren bir çalışma 
yoktur. 


> Futbol, kaykay ve gençlerin 
ilgilendiği diğer birçok spor dalı 
ağırlık kaldırmaya nispeten daha 
çok sakatlanmaya yol açıyor. 

> JournalofStrength and 
Conditioning Research dergisinde 
direnç antrenmanına bağlı 
sakatlanmalar üzerine çıkan bir 
analizde ABD'de acile gelen 
hastaların verileri incelenmiş ve 
ağırlık kaldırma nedeniyle 
sakatlanan yetişkinlerin sayısının 
çocuklara göre daha yüksek olduğu 
görülmüştür. 

> Pensilvanya Üniversitesinin 


YAPTIRIM 


İlk ağırlık setimi 8 yaşındayken almıştım. İçi çimentoyla yürüttüğü bir çalışmada tıbbi 
doldurulmuş, plastik dambıl setlerindendi. O yaşta başlayıp 40 yıl literatüre dayanarak kuvvet 
boyunca antrenman yaptım. Bu konudaki literatürün de işaret ettiği antrenmanının çocuklar için güvenli 
üzere, 20 yaşına gelip daha yüksek ağırlıklar kaldırmaya başlayana bir aktivite olduğu bilgisi geçildi. 


kadar hiçbir sakatlık geçirmedim. Ağırlık kaldırmak isteyen oğlunuz, 
küçük erkek kardeşiniz veya yeğeniniz varsa, bulgular doğru kaldırma 


tekniklerini öğrenip gözetim altında çalıştıkları sürece kuvvet Doğru gözetim eşliğinde 

antrenmanına başlamalarında bir sorun olmadığını gösteriyor. yapıldığında ağırlık kaldırmanın 
çocuklar için uygun olduğu 
gözüküyor. 
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< WERE ALL MORE THAN MUSCLE 


COCOTEIN“ BY ISOPURE“ 
e “4100 WHEY ISOLATE 

* 206R PROTEIN 

e 5.1 6R BCAA 

* LACTOSE FREE 

* GLUTEN FREE 


COCOTEIN 


OUADRICEPS KASLARINI vücut 
geliştirmenin menziline sokan Tom 
Platz olmuştur. Ondan beri de bacak 
gelişimi bambaşka bir boyuta 
taşınmış oldu. Bacak gününü 
atlama lüksünüz yoktu artık. 
Ouadriceps kaslarını hedetflemenin 
birçok yolu olmasına rağmen bu 
kasları en kapsamlı şekilde izole 
edenleg extension hareketidir. 
Rectus femuris (uyluğun 
önündedir) de en iyi bu hareketle 
aktive olur. Leg extension 
yaparken, oturduğunuzda dizinizi 
manivela görevi gören kolunuzla 
aynı eksende tutmaya çalışın. 
Ayak parmaklarınızı dışa ve içe 
döndürmekten daha önemli olan 
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nokta ise guad kaslarının 
kasılmasına, kaldırmanın 1 saniyede 
indirmenin ise 1-2 saniyede 
yapılmasını gerektiren tempoya 
yoğunlaşmaktır. Ağırlığı yukarı 
“tekmelemeyin.” Ağırlığa değil kasa 
odaklanın. 


Dar duruşla leg press, arkadaki 
bacağın vurgulandığı split sguat. 


Eğer vücudunuzun zayıf bölgesi 
guadriceps ise önce bu kasları 
çalıştırın. Önce sguat ve leg press 
gibi ağır birleşik hareketleri yapın, 
sonra leg extension'a geçin. 


YAZAN BRYAN HAYCOCK 


CANAVAR GUADRICEPS 
ANTRENMANI 

HAREKET SET o TEKRAR 
Sguat 3 2-45 

Split Sguat 3 2-5 

Leg Extension 

Machine 3 10-45 


(Guadriceps dört kastan meydana 


gelir: rectus femoris, vastus 
lateralis, vastus medialis ve 
vastus intermedius. Rectus 
femoris'in kökü kalça 
kemiğindedir (ilium). Vastus 
kasları ise trokanterden 

(uyluk kemiği yumrusu) başlayıp 
kondilde biten uyluk kemiği 
boyunca uzanır. 

Dört kasın birbirine bağlandığı 
nokta ise patellar tendon 
üzerinden geçen tibial 
tüberozitededir. 

Ouadriceps kasları dizi açmaya 
yararken rectus femoris de 
kalçanın bükülmesini destekler. 
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YAZAN ANDY SPEER 


VÜCUT 
BUDUR 


Barbel, girya, dambıl veya kum 
torbası gibi tek bir aletle art arda 
yapılan ve set bitmeden aletin yere 
bırakılmadığı 3 ya da 4 hareketlik 
ardışık çalışmaya blok ya da 
kompleks denir. Blok çalışması, 
vaktiniz darken kuvvet ya da 
hipertrofi çalışmasıyla kardiyo veya 
metabolizma çalışmasını 
harmanlamanın ideal bir yöntemidir. 
En sevdiğim bloklardan biri şöyle: 
Bir çift dambılla altışar clean 
(yerden kesme), overhead press, 
front sguat ve bentover yapın. 
Turlar arasında birer dakika 
dinlenerek 3-5 settamamlayın. 


Bir gün kol, ertesi gün omuz, öbürkü 
gün de bacak çalışacağınıza, günde 
iki kez 20-30 dakikalık yüksek 
yoğunluklu, tüm-vücut antrenmanı 
yapın. Blok, döngü veya hatta 
deadliftile shoulder press ya da 
sguat ile barfiks eşli EMOM 
(dakikası dakikasına) yapabilirsiniz. 
İster biri spor salonunda ağırlıklarla, 
diğeri de kendi başınıza vücut 
ağırlığıyla yapılsın günde bunun gibi 
iki antrenman yaparak 
metabolizmanızı hızlandırıp ara 
vermeden yağ yakabilirsiniz. 


Yağ yakmanın, işlevsel ve yağsız bir 
kas kütlesi muhafaza etmenin en iyi 
yolu sprinttir (kısa süratli koşu). 

Bir ay içerisinde kendinizi 490 
eforlu süratte koşmaya zorlayın. 
Kas inşanıza da çok faydalı 
olacağını göreceksiniz. Aslında bu 
koşuları çim zeminde ya da koşu 
kulvarında yapsanız daha iyi olur. 
Adımlarınızı 950 eforla atarak 
başlayın. Ardından 10-15 saniyede 
670,80 ve 90'a çıkmaya çalışın. 
Örnek antrenman: Sprintler 
arasında 60-90 saniye dinlenerek 
100 metrelik 5 ilâ 8 koşu. 


Günlük kalori alımınız vücut 
ağırlığınızın 20 katı olmalı. (Yani 70 
kiloysanız günde 1400 kalori 


almanız gerekiyor.) Günde vücut 
ağırlığınızın her bir kilosuna karşılık 
15-2g protein alın. Çığır açan bir 
formül olmasa da işe yaradığı kesin! 
Bu kadar çok proteini yemek yiyerek 
almak biraz zor olacaktır. 0 yüzden 
günde iki tane whey protein içeceği 
içebilirsiniz. 


Dışarı çıkıp eğlenin. Güneş 
ışığındaki D vitamini bünyenize iyi 
gelecektir. Ayrıca başka bir sporla 
ilgilenen veya açık havada aktif 
kalan biriyseniz, zihniniz size “oyun 
oynuyorsunuz” algısı vererek ağır 
çalışırken bile daha az yorgunluk 
hisseder ve daha çok kalori 
yakarsınız. Zararlı bir stres 
hormonu olan kortizol seviyeleriniz 
de düşecektir. 
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JUST THE BEST WETDER -OUALITY 
Nİ ZERO SUGAR 
ZERO FAT 


“© WELDER .. 
ET 


DAYGNLG 
BASEN 


Vişnenin 
sadece reçelini 
yiyorsanız çok şey 
kaçırıyorsunuz. 
Iltihaplanmaya 
karşı savaşan 
vişne (ve kiraz) 
kas ağrılarına 
ve sağlığa da iyi 
geliyor. 
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KOLAYCA ÇÖZÜNÜR 


hu TEAM GRENADE * ATHLETE 


MUSCLE MODEL 
| 
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MERCEK YAZAN CRAIG BENDER 


ROKALI LİMONLU 
TAVUK 


BESLENME 
Gİ TÜYOSU 
Limon suyu mide 
asitlerini uyararak 
besinleri daha iyi 


hazmetmenize 
yardımcı olur. 


2 yemek kaşığı zeytinyağı 
220g derisiz, kemiksiz tavuk 
göğsü (şeritler halinde kesin) 
Tuz, karabiber 
Tadetlimonun suyu 

450g roka 


Kızartma tavasını orta ateşe 
alıp 1 yemek kaşığı 
zeytinyağını ekleyin. Kızdırın. 
Tavuğu ekleyin. 

Tuz, karabiber ekip limon 
suyunu tavuğun Üstünde 
gezdirin. 

Kalan yağı başka bir tavada 
orta ateşte kızdırıp rokayı 
ekleyin. 

Tavuğu beyazlaşana, rokayı 
da yumuşayana kadar pişirin. 
Tabağa alıp servis edin. 
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YEMEK STİLİ: CHRIS LANIER 


yazan MARK BARROSO 


1 BESİN 5 TAT 


CHIA TOHUMU 


1 250g yağsız sade yoğurda 
ananasla birlikte 2 yemek kaşığı 
chia tohumu katın. Tazeyken ve 
gevrekken tüketin. Daha lezzetli ve 
kıtır kıtır bir tatiçin Hindistancevizi 
parçacıkları serpiştirin. 


2 Tonlu, somonlu, yeşil ya da 
istediğiniz bütün salatalara 2 tatlı 
kaşığı chia tohumu ekleyebilirsiniz. 
kıtır kıtır bir tat için Hindistancevizi 


3 ITyemek kaşığı chia tohumunu 
90g elma veya başka bir meyvenin 
suyuyla karıştırın. 20 dakika 
dinlendirip yiyin. Tadını zenginleş- 
tirmek için biraz daha meyve 
ekleyebilirsiniz. 


4 


Az yağda harlı ateşte (stir-fry) 
pişirdiğiniz tavuk, et veya brokoli 
yemeklerine 2 tatlı kaşığı chia 
tohumu ekleyin. 1 tatlı kaşığı chia 
tohumuyla hazırlanmış pilavla 


parçacıkları serpiştirin. servis edin. 


5 Iyemek kaşığı chia tohumunu 
3 yemek kaşığı su ile karıştırıp 20 
dakika dinlendirin. Karışımı 2 
yumurtayla çırpıp omlet yapın. İçine 
Ispanak, domates veya keçi peyniri 
DU ekleyin. 


Öğütülmüş chia 
tohumunu (un) 
normal unun yerine 

kullanabilirsiniz. 


AŞÇI HAKKINDA 
Jackie Newgentlisanslı v 
diyetisyen, beslenme uzmanı ve << 
ödüllü yemek kitabı yazarıdır. 8 
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NICK FERRARI 


TE UZMAN SÖZÜ 


EKŞİ BİR TADI OLAN VE İLTİHAPLANMAYA 
KARŞI SAVAŞAN VİŞNE, KAS AĞRILARINI 
DİNDİRİP SAĞLIĞI DESTEKLİYOR 


VİŞNENİN SAĞLIK 
FAYDALARI 
HAKKINDA DAHA ÇOK 
YAZI ÇIKMAYA 
BAŞLADI. VİŞNE NEYE 
İYİ GELİR VE 
ANTRENMALARIMA 
BİR KATKISI OLUR MU? 


Vişne, sağlığa ve 
iltihaplanmayla ilintili 
olan hastalıklara 
(diyabet ve gut) ve uyku 
kalitesine iyi geldiği 
gözlemlenmiş 
antosiyanin bakımından 
oldukça zengin olan, 
fito-kimyasallarla dolu 
bir meyvedir. İhtiva ettiği 
fito-kimyasalların 
antrenman sonrası 
meydana gelen 
iltihaplanmaları 
iyileştirdiği ve 
dolayısıyla ağrıları 
dindirip toparlanmayı 
hızlandırdığı 
bilinmektedir. 

Teksaslı araştırmacıların 
yürüttüğü yeni bir 
çalışmada, 480m4 vişne 
kabuğu tozu takviyesi 
alan 23 erkeğe direnç 
antrenmanı yaptırıldı. 
Sonuçlarda bu 
erkeklerin gecikmeli kas 
ağrılarında (hamlama) 
iyileşme ve kas proteini 
yıkımının kan 
belirteçlerinde 


Cassandra Forsythe, Ph.D., R.D., C.S.C.S., (markörlerinde) azalma 
Central Connecticut Eyalet Üniversitesinin gözlemlendi. Deneklere 
beden eğitimi ve egzersiz bilimi bölümünde 1MT'lerinin 9670'yle 10 
öğretim üyesidir. tekrarlı 10 set back 


YAZAN CASSANDRA FORSYTHE 


VİŞNE GÜCÜ 


sguat'tan oluşan kuvvet 
antrenmanı yapmadan 
önce ve antrenmandan 
iki gün sonra vişne tOZuU 
takviyesi verildi. 
Araştırmacılar ayrıca 
deneklerin çalışma 
süresince normal 
beslenmelerini ve 
yüksek oranda protein 
alımlarını sürdürmelerini 
sağladı. Çalışmada, 
haftanın her günü 
480m4 vişne tozu 
takviyesi alımının 
antrenmandan sonra 
oluşan kas ağrılarını ve 
kas proteini yıkımını 
düşürdüğü görüldü. 
Diğer benzer gıdalarla 
karşılaştırıldığında, hem 
vişne hem de kirazda 
bulunan yüksek oranda 
antosiyanin içeriğinin 
kalp-damar hastalıkları, 
diyabet, osteoartrit ve 
gut gibi iltihaplanmayla 
ilintili hastalıkların 
oluşma riskinin 
azaltılmasında ve uyku 
kalitesinin 
iyileştirilmesinde faydalı 
olduğu kanıtlanmıştır. 
Özellikle olgun vişneyle 
klinik ortamda edinilen 
başarı bu meyveler 
(kirazla birlikte) 
üzerine yapılan 
araştırmaların sayısını 
çoğaltmıştır. Vişnenin, 
kas hasarı ve oksidatif 
stresi hafifleten, 
iltihaplanma ve kas 
ağrılarını azaltan 
faydalarının yanı sıra 
performansı arttırıp 
arttırmadığı da 
araştırılıyor. Bilinen bir 
zararı olmadığından 
doğrudan vişne yiyip 
performansınızı ve 
toparlanmanızı iyileştirip 
iyileştirmediğini 
kendinizi görün. 
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ANDREW SMALL/EYEEM/GETTY 
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| İsporcard 
Spor Cep'te! 


SPORCARD.COM İLE 


İ.A 


SPOR SALONU ÜYELİĞİ 


DAHA UCUZ 
DAHA KOLAY! 


Artık spor salonu üyelik tipini/süreni kendin belirle! 


Dilediğin spor salonuna istediğin üyelik seçeneği ilegiriş yap! 


Hiçbir yerde bulamayacağın fiyat avantajlarını hemen yakala! 


Kullandığın kadar Görünmeyen Hemen satın alkve Bağımsız müşteri Vade farksız Para lade 
ödeme esnekliği! masrafı yok! anında spora git! yorumları. 9 taksit imkanı! garantisi! 
KODU TARA 


$# facebook.com/sporcard 
yi twitter.com/sporcard 


& plus.google.com/*Sporcard 


Değişiklikler 


-—-SONUÇLAR 


Yanlış yapıyorsunuz. Ya da hakkıyla yapmıyorsunuz. Ama her zaman 

daha iyi veya daha farklı bir yolu vardır. Deadlift'ten wrist curl'e, eliptik 

makinesine kadar bildiğiniz 34 harekette ufak değişiklikler yaptık. 
Bazılarının sadece uygulanış biçimlerine çekidüzen verdik. Bazıları ise bundan 
sonra hareketi tümüyle farklı bir yaklaşımla uygulamanızı sağlayacak 
değişiklikler içeriyor. Antrenmanlarınızda büyük değişimler yaratacak küçük 
değişikliklerle karşınızdayız. 
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Front Raise 


Belinizi ve bacaklarınızı 

kilitleyerek hem kalça kaslarınızı 
kasın hem de hileden kaçının. Sıkı kalmanın 
en etkili yolu budur. Setin bitimine doğru 
kalça kaslarınızı gevşeterek daha çok 
tekrar çıkarabilirsiniz. Bu yöntem, 
dumbbeli curl ve side lateral gibi çoğu 
harekette işe yarıyor. 


Standing 
Wrist Curl 


Barı belinizin önüne alarak yapın. Arkadan 
yapılanı sizi sadece acayip gösterir vb bir 
faydası yoktur. İster öne ister arkaya 
doğru kavrayabilirsiniz ancak her ikisinde 
de ellerinizi açıp kasarak hem ön kol 
bükenlerinizi hem de açanlarınızı germeyi 
unutmayın. 


Şınav 


Her tekrarda kendinizi tümüyle 

zeminden havalandırıp kontrolü 

kaybetmeden zemine iniş yapın. 
Bu çapta bir güçle yapılan şınav, chest 
press hareketindeki patlayıcı gücünüze 
etki edecektir. Ayrıca basit şınavdan sıkılıp 
zorlaştırmak isteyenler için de tavsiye 
edilir. 


Barbeli Curl 


Hareketin yarısından kasılmaya 

giderek tekrarların sadece Üst 
yarısını uygulayın. Biceps en çok bu 
şekilde aktive olur; brachialis, hareketin en 
çok esneyip Üst yarısına çıkıldığı kısmında 
çalışır. Oturarak yapıyorsanız (harekete 
bar uyluklarınızda olacak şekilde 
başlıyorsunuz) hareketin sadece Üst 
yarısını uygulayın. 


Calf Raise 


Her tekrarın üst noktasında dört 

saniye duraklayıp baldırlarınızı 
mümkün olan en sert şekilde kasın. Çoğu 
kişi gibi bu hareketi çok hızlı yaparsanız, 
düşük yoğunluklu yüksek tekrarlı 
çalışmalara (yürümek gibi) alışık olan alt 
bacakların büyümesi için gereken uyarımı 
es geçmiş olursunuz. 
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Deadlift 


Diz seviyesi veya hemen altındaki 

yüksekliğe takılmış barı güç 
istasyonundan çekin. Deadlift'in en büyük 
artısı çok çeşitli kasları çalıştırmasıdır ancak 
hareketi sadece sırtınız için yapıyorsanız bu 
en büyük eksikliğe dönüşür. Tekrara biraz 
daha yüksekte başlayarak alt vücudunuzun 
çalışmasından çalıp sırtınıza daha çok 
yükleniyorsunuz. 


Cable Crossover 


Kasılma noktalarında kulpları 

çaprazlamasına çekip ellerinizi 
merkezden olabildiğince uzağa itin. Bunun 
aksine çoğu kişi kulpları birbirine yaklaştırıp 
durduklarından bu hareketin en büyük 
avantajından mahrum kalırlar yani iç göğüs 
kaslarının uyarılmasından. 


Leg 
Press 


Tek seferde bir 
bacakla çalışın. Tek 
bacakla çalışarak 
her bir uyluktaki 
kaslara daha çok 
odaklanır ve daha 
uzun bir hareket 
aralığında çalışmış 
olursunuz. En 
güzel tarafı ise 
normal ağırlığın 
yarısını 
yüklemenizin 
yeterli olması. 
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Dumbbeli Row 


Tekrarlara dambıl 

önünüzdeyken başlayıp 
elinizi omzunuzun altına alın. Sonra 
dambılı yukarı, obliğinizin arkasına 
çekin (row). Bu taktik, hareketi 
uzatıp dış kanatları daha iyi uyarır. 


Preacher Curl 


Zincir takın. Zincir, 

yerçekimi etkisi 

azaldığında direncin 

yitirilmeye başladığı 
hareketin üst noktasındaki direnci 
arttırır. Her tekrarın tamamında 
sabit direnç sağlayan dikey ağırlık 
istifi olan bir makinede de 
çalışabilirsiniz. 


Leg veya 
Knee Raise 


Tekrarların kaldırma ve indirme 
aşamalarını beşer saniyede 
tamamlayın. Çoğu hareket 
yavaşlatılarak daha etkili kılınabilir 
(ama iyi anlamda daha çok 
ağrıtacaktır). Leg veya kneeraise 
hareketleri yavaş tempoda güvenli 
şekilde yapılabilen hareketlerdir. 


Lying Triceps 
Extension 


Eğik spor sehpasında yapın. Bu 
şekilde bar yüzünüzü tam hareket 
aralığında sıyırıp skull crusher 
hareketinden ayrılır. 


Machine Crunch 


2 hızlı, 1 yavaş tekrar 
silsilesinde yapın. Bu 
şekilde otomatiğe 
bağlanmış gibi hareket 
etmeyip daha iyi odaklanabilirsiniz. 
Bu taktik, machine crunch gibi kısa 
aralıklı, yüksek tekrarlı 
hareketlerde özellikle etkilidir. 
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Leg 
Extension 


Ayak parmaklarınızı içe döndürerek 
ayakkabılarınızı birbirine 
değdirirseniz dış guadriceps 
kaslarına daha iyi odaklanabilirsiniz. 
İç guad. Kaslarınıza yoğunlaşmak 
içinse ayak parmaklarınızı dışa 
döndürün. Hangisi olduğu fark 
etmiyorsa, bir sette içe diğer sette 
dışa döndürerek çalışın. 


Pushdown 


Her kasılmada avuç içlerinizi aşağı 
yöne döndürerek kablo uçlarını 
olabildiğince birbirinden ayırmaya 
çalışın. Bu taktik triceps'in özellikle 
uzun başını hedefler. Ayrıca hareke- 
tintamamında paralel tutuş yerine 
avuç içleri aşağı tutuşa geçmenizi 
kolaylaştırarak tek tekrarda iki 
pushdown yapmanızı sağlar. Eğer 
bu hareketi paralel tutuşla uygula- 
maya alışıksanız kablo uçlarını 
kasılma anlarında birbirinden 
ayırmak için ağırlığı biraz 
düşürmeniz gerekebilir. 


Upright Row 


Avuç içlerinizi yanlarınıza 

döndürerek dambılları 
tutun, ağırlıkları hareket boyunca 
yanlarınızdan uzaklaştırmadan 
dirseklerinizi olabildiğince yükseğe 
kaldırın. Bu, orta omuz kaslarını 
barbell uprightrow'a nispeten daha 
iyi çalıştırır. Üstelik el bileklerinize 
çok baskı yapmaz. Ancak doğru 
yapmazsanız hareketi omuz 
silkmeye (shrug) dönüştürebilirsiniz. 
Kaldırabileceğiniz bir ağırlık seçin, 
trapez kaslarınızı çok yukarı 
kaldırmayın ve kollarınızı bükerken 
dirseklerinizi yukarı ve dışa 
kaldırmaya odaklanın. 


Dumbbeli Fiye 


Her flye tekrarının 

neredeyse yarı 
noktasında damvbılları kaldırıp 
birbirine yapıştırın. Ağırlık yatay bir 
çizgide hareket ettirildiğinde 
tekrarların ikinci yarılarındaki baskı 
azalmaya başlar. Her tekrarın 
sonunda basma (press) yaptığınızda 
ise dambıllar dikey bir çizgide 
hareket edip yerçekimine karşı 
koyar ve baskı muhafaza edilir. 
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Dumbbell 
Shrug 


Dambılları kaldırırken kollarınızı 
hafifçe bükün. Bu, orta ve ÜSt 
trapezleri birlikte çalıştırır. Ya da düz 
kolla silkme yapmaya başlayıp set 
ilerledikçe kollarınızı bükerek (ya da 
tam tersi şekilde) devam 
edebilirsiniz. 
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Overhead 
Press 


Alttan veya nört tutuş tutun. İster 
ağırlık barı,log-press barla isterse de 
süper sguat makinesinde yapılsın, 
dirseklerinizi yanlara açarak değil de 
önünüze doğru basarak (press) 
uyguladığınızda ön omuz kaslarınızı 
daha iyi izole edersiniz. 


Pulldown 


Barı olabildiğince aşağı 

çektikten sonra barın 

yukarı kalkmasına beş 
saniye direnin. Tempo değişikliği 
birçok harekette uygulanabilir. 
Pulldown söz konusu ise, 
antrenman arkadaşınız tekrarların 
negatif kısımlarında bara fazladan 
baskı oluşturabilir. 


Dumbbell 
Shoulder Press 


Tekrarlara dirsekler önde, 
kollar birbirine paralel ve avuç içleri 
de yüzünüze dönük konumda 
başlayın. Ardından kollarınızı 
havaya kaldırırken birbirinden 
uzaklaştırıp el bileklerinizi 
döndürerek tekrarların üst 
noktasında kollarınızı baş Üzeri ve 
avuç içlerinizi de birbirine dönük 
konuma getirin. Dambılları 
indirirken sırayı tersine uygulayıp 
başladığınız pozisyona geri dönün. 
Buna Arnold press deniyor. Evet,o 
Arnold, başka kim olacak? Ağırlıkları 
her tekrarda önünüzden başınızın 
üzerine kaldırdığınızda ön 
omuzlarınızı normal shoulder press 
hareketine göre daha iyi hedeflemiş 
olursunuz. 


Side Lateral 


İki sürahiden su 
döküyormuşçasına dambılları 
kaldırırken serçe parmaklarınızı 
başparmaklarınızın üstünde tutun. 
Orta omuzları izole etmenin en ideal 
yöntemi budur ancak çoğu kişi bunu 
yapmayı unuttuğundan yeniden 
hatırlatmak istedik. 


Barbeli Row 


Her tekrara bar 

yerdeyken başlayın, row 

yaparken sırtınızı zemine 
neredeyse paralel bir konumda 
tutun. Bu sayede row hareketinin 
ivmesindeki düzensizliği ortadan 
kaldırmış olursunuz. Her tekrar ölü 
noktadan deadlift gibi başlayıp 
vücudunuz, dizlerin içe doğru 
büküldüğü ters döndürülmüş L 
harfine benzer. Bunları ayrıca 
başınızın tepesini duvara 
yaslayarak kendinizi düzgün formda 
tutmaya zorlamak suretiyle de 
yapabilirsiniz. 


PER BERNAL 


DAHA FAZLA İNEW 


ENERJİ 


DAHA FAZLA 


PROĞAMNER son bilimsel araştırmalar ışığında 
formüle edilen, fiziksel aktivite öncesi korbonhidrot 
depolarını artırmaya ve fiziksel oktivite sonras 
toporfanmayı hazlandırmaya yorduna olur. 


Progüiner; içeriğindeki biyolojik değeri yüksek, BCAA, giutomin öncüleri 
ve orjinin öçtsından zengin özel protein ve amino asit karışımı He kos 
yapılonmasına yatdımcı olur. İçeriğindeki özel karbonhidrat 
karışımı ile ontrenmandon önce ihtiyaç duyulan enerjiyi 
söğlamaya we unvenmandan sonra boşoları 
korbonhidrot depolarını doldurmaya 
yardıma olur. 


FORMULA 
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Kardiyo 


Kardiyo zamanını, koşu 

bandı ve kondisyon 
bisikleti ile stepmili, eliptik ve kürek 
makinesinde bölüştürerek aynı 
seansta farklı aletlerle çalışın. İlk 
seçeneğin yoğunluğu düşük, 
ikincisinin ise yüksek olmalıdır. 
Yoğunluk değişimi daha çok yağ 
yakarken kardiyo seansınıza 
çeşitlilik katıp farklı kasları 
baskılamaya ve uyarmaya yarar. 
Tenha bir spor salonunda her birine 
3-4 dakika ayırdığınız dört veya 
daha fazla sayıda makineyle döngü 
yaparak da çalışabilirsiniz. 


Elliptical 


Eliptik makinelerinin çoğu 

geriye hareket etmenize 
de olanak sağlar. Bundan faydalanın. 
Devinimi tersine çevirmek hamstring 
ve kalça kaslarınızı daha iyi 
çalıştıracaktır. Bir süre ileri bir süre 
geri hareket ederek çalışın. 


Crunch 


Tekrarların tamamında 

kollarınızı tavana 
değmeye çalışıyormuşsunuz gibi 
yukarı ve hafif öne kaldırın. Çoğu 
kişi ellerini başlarının arkasına 
koysa da, crunch (yarım mekik de 
denir) ellerinizi kilitlemeden 
yapılacak kadar kolay bir harekettir. 
Kollarınızı kaldırarak sadece 
kendinizi sürüklemek zorunda 
kalmaz, ayrıca kollarınızın ağırlığını 
dirence karşı kullanmış olursunuz. 
Hareketi daha da zorlaştırmak 
içinse direnç topu veya ağırlık 
plakası tutun. 


Leg Curl 


Her setin tamamında 

ayak parmaklarınıza 
yüklenip sıkın (ayakucunda 
duruyormuşsunuz gibi). Bu şekilde 
baldırlarınız kasılıp 
zayıflatıldığından hamstring 
kaslarınız daha çok çalışmaya 


başlar. hb 4 


HIGHEST OĞALITY GLUTAMINE 
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EXCELLENCE 


10095 PURE FREE FORM 
HIGHEST OUALITY GLUTAMINE 
GMO FREE 


) WEILDER maden! 


OLOBAL NUTMI germany 


Hack Sguat 


Zeminin üstüne sguat 

yapıyormuşsunuz gibi 
ayaklarınızı kalçalarınızın altında 
tutun. Çoğu kişi ayaklarını önde 
tuttuğundan uyluklarını platforma 
paralel konuma getirmeleri için 
eğilmede gereken aralığı daraltırlar. 
Bu sayede daha ağır kaldırabilirseler 
de hamstring ve kalça kaslarını daha 
çok, guadriceps kaslarını daha az 
çalıştırmış olurlar. Ouad kaslarını 
hedeflemek ve daha uzun bir hareket 
aralığında çalıştırabilmek için 
ayaklarınızı altınızda tutun. 
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Dumbbeli Curl 


Olabildiğince hızlı bir 

tempoda, kollarınızı 
değiştirerek ve failure'a 
yaklaştığınızda yavaşlayarak yapın. 
Çabukluk çoğu harekette 
uygulanabilecek bir değişikliktir ancak 
bu teknik, dumbbell curl gibi izolasyon 
hareketlerinde özellikle etkilidir çünkü 
hızlı seğiren kas liflerinin daha iyi 
uyarılmasını sağlar. Preacher curl gibi 
hareketlerde ya önce hızlı sonra yavaş 
ya da önce yavaş sonra hızlı hareket 
ederek yavaş seğiren liflerinizi uyarın. 


Rear Lateral 


Kollarınızı düz tutun. 

Teknik olarak aslında bu, 
hareketin değil formun bir 
parçasıdır ancak çoğu kişi kollarını 
fazla büktüğünden işin büyük 
kısmını sırta yaptırırlar; hâlbuki bu 
harekette dirsekler kilitli kalmalıdır. 
İlaveten, harekete düz kolla 
başladıktan sonra setin bitimine 
doğru bir iki ekstra tekrar çıkarmak 
için kollarınızı bükebilirsiniz. 


PER BERNAL 


PER BERNAL 


Sguat 


Tekrarların alt 

noktasında yukarı 
kalkmadan önce spor sehpasına 
veya kutuya kısa süreliğine 
oturun. Normal sguat'ın tersine, 
aşağı yönde olan ivmeyi yukarı 
yöne çevirdiğiniz serbest 
ağırlıkla yapılan sguat 
hareketinde kalkışınızı ölü 
noktadan yaparsınız. Bu, alt 
vücudunuzu daha farklı şekilde 
çalıştırır ve spinal erektörlerinize 
daha az baskı uygulayarak daha 
dik kalmanızı sağlar. Box sguat 
yaparak da normal sguat'ta 
paralel ve daha altı noktaları 
hedeflemeye alışabilirsiniz. 


Back 
Extension 


Kalça kaslarınızı sıkın ve sadece 
üstvücudunuzu kısa bir hareke- 
tle alçaltıp kaldırın. Antrenör 
Charles Glass'in favorilerinden 
biri olan bu değişiklik, back 
crunch etkisi yaratır. Kalça ve 
hamstring kaslarını hareketten 
çıkararak spinal erektörleri izole 
ediyor. 


Bench Press 


Bir tam tekrar, ardından 

yarım tekrar yaparak 
çalışın. Bu teknik birçok harekette 
uygulanabilir. Bench press 
tekrarlarının alt yarısı, göğüs 
kaslarını üst yarısına göre daha iyi 
çalıştırdığından bir tam, bir yarım 
tekrar yaparak bu kasları daha sert 
vurgulayabilir ve üÜstvücudunuzu 
tam hareket aralığında 
baskılayabilirsiniz. 


Seated 
Wrist Curl 


Her tekrara barı avuç içlerinize 
yuvarlayıp parmaklarınızın köküne 
yerleştirerek başlayın. Elinizin 
tamamını yukarı bükmeden (curl) 
önce barı avcunuzun içine doğru 
geri yuvarlayın. Bu, kavrama 
kuvvetinizi geliştirecektir. Kısa 
Wwrist curl hareketini genişletmek 
hareketin geri kalanındaki 
kuvvetten çok çalmayacağından 
wrist curl hareketlerinizi, arada 
“hand curl” (el bükme) hareketiyle 
desteklemeniz gerekiyor. FLEX 
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ALTI 
AYLIK 


KÜTLE 
PLANI 


BU YILKİ DEV GİBİ BÜYÜME PLANINIZI 
TAMAMINA ERDİREMEDİNİZ Mİ? 
ÜZÜLMEYİN! EKİM AYINDA BAŞLARSANIZ 
2018 BAHARINA BASTIĞINIZ YERLERİ 
TİTRETEREK GİREBİLİRSİNİZ. BAHANEYE 
YER YOK! 


Yazan MIGHAEL BERG 
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“YUHH! 


NE DEMEK 
EKİM AYI 
GELDİ? YIL NE 
ARA BİTTİ 
YAHU?” 
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41400 ği 
v ç 


2 2 
Xi 


Bu yıla büyük niyetlerle başlamış 
olabilirsiniz. Hep istediğiniz o kaya 
gibi sert, iri fiziğe ulaşacağınız yıl bu 
yıl olacaktı. Ocak ayında büyük 
hevesle başladığınız 
antrenmanlarınız Şubat ayında sapır 
sapır dökülmeye başladı. Hadi 
diyelim Mart ayına kadar tam gaz 
ilerlediniz ama Nisan ve Mayıs 


geldiğinde kurttan kuzuya döndünüz. 


Sıcaklar, tatil derken yazı da yiyip 
Eylül ayında iş hayatına geri 
döndünüz. Moraliniz bozuk çünkü 
havalar soğumadan istediğiniz 
vücudu inşa edemediniz. 
Olmuşla ölmüşe çare yok. Geçen 


ak. 


> 


ayları geri getiremezsiniz. 

Ama yıla başladığınız hedefinizi 
diriltebilirsiniz. 

Ancak bu sefer odağınızı yitirmek 
yerine antrenman ve beslenmeyi 
günün en mühim önceliği olarak 
görüp arzuladığınız yağsız ve kaslı 
vücudu elde etmeden dikkatinizi asla 
dağıtmayacaksınız. 

Sizi önümüzdeki altı ay sağlam 
şekilde geliştirip büyütecek bir 
antrenman programı ve beslenme 
tüyoları hazırladık. Bahane yok, 
erteleme yok! Bunların hepsini 
kaldırdık ve yerine büyüme için fazla 
fazla yer açtık. 


OPENING SPREAD: JASON BREEZE. THİS PAGE: PER BERNAL 


6» Yerinde Sayma! 


Doğru sporcu gidalarının ve takviyelerinin kullanımı, antrenmanlarınızdan 
daha iyi sonuç almanıza, toparlanma sürecinin kısalmasına ve kas gelişimine 


yardımcı olmaktadır. 


Whey Protein 


> Mn. 
d 


EY Ma 


9674 Protein 
“523 BCAA Oranı 
Düşük Kalori 


“677 Protein 
9525 BCAA Oranı 
Düşük Kalori 


— 


© Önce / Sonra Ge Yüksek Protein 


L-Karnitin 


7 
2000 mg Kamitin 
100 mg Kafein 
33 Servis 


z: 3000 mg Karnitin 
| <x$ Kolin ilaveli 


:3 ? |* Saf içerik 
ş m 
az g 


Ö Önce 
Amino Asit 


2g Alanin 


i - 
1.3 g Arjinin & SALANINE 
n — 2 120 Servis Rize «we 100 mg Histidin 


GH Etkisi iz B6 Vitamini 


© Önce / Esnasında / Sonra 4/5 Yüksek Enerji 


N iü © 


Tüm Siparişlerde £ Kapıda Ödeme 


95100 Orijinal Vade Farksız 
Ücretsiz Kargo 


Ürün Garantisi 9 Taksit 


Tüm Siparişler 
Aynı Gün Kargoda 


SUPPLEMENTLER 


TÜRKİYE'NİN HER YERİNDEN 


4441 FİT 


(444 1 348) 


—. 
© | W80 Protein 
ONE 9424 BCAA Oranı 


ge Zi) Düşük Kalori 


si Düşük Karbonhidrat 


3600 mg Karnitin 


47/5 Yüksek Enerji 


MAĞAZALARIMIZ 


ANKARA * Ankamall AVM CepaAVM PanoraAVM (ANTALYA e TerraCity AVM 


Akasya AVM Ataşehir (Bağdat Caddesi 
Meydan İstanbul AVM | Örjin Maslak © Pendik | Trump AVM | Vadi İstanbul 


MaviBahçe AVM 


ESKİŞEHİR * Espark AVM 


Beşiktaş © Beylikdüzü Migros AVM © Ülty's Nişantaşı AVM © Etiler | İstinye Park 
İZMİR * Alsancak | İzmir Optimum AVM 


Carnipure 
20 Servis 
5g BCAA 
5 g Glutamin 
2 gAAKG 
& SH 
g Supplementler 
Uygulamasını İndirin! 
“6100 Güvenli 
Alışveriş 
İSTANBUL * 


PER BERNAL 


Program 

İlerleyen sayfalarda önümüzdeki altı 
ayın antrenman programının 
taslağını çiziyoruz. İşi sade tutup 
her ay belli bir kas grubuna 
odaklanarak haftalık splitlerle 
çalışmayı öngördük. 

Direnç odaklı her harekette piramit 
sistemiyle çalışacaksınız. 12-15 
tekrarlı setlerde önce düşük ağırlıkla 
başlayıp ağırlığı set be set 
yükselteceksiniz. Kullandığınız 
ağırlık sizi son sette failure 
noktasına taşıyan veya belirtilen 
tekrar sayısını çıkarmanızı sağlayan 
bir sırada ilerliyor. 

Tekistisna, Sizi zorlayan bir ağırlıkla 
son bir alt tekrar çıkarmak için 
kuvvetinizi sonuna kadar 
kullandığınız 3 ile biten sıralar 
oluyor. Setler arasında 1-2 dakika 
dinlenerek verilen süper setlerde 
olabildiğince az dinlenmeye bakın. 
Son olarak hareketlerinizi, 
setlerinizi, tamamladığınız tekrarları 
ve kullandığınız ağırlıkları tek tek not 
ettiğiniz bir antrenman günlüğü 
tutmanızı öneriyoruz. 

Böylece gelişiminizi düzenli olarak 
takip edebilecek ve aydan aya 
güçlendiğinizi görebileceksiniz. 
Kuvvetile vücut geliştirmede 
kaydettiğiniz gelişimler illa birbiriyle 
alakalı olacak diye bir kaide yok 
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EKİM '17 - MART '18 ANTRENMAN PLANI 


Buradaki antrenmanları önümüzdeki altı ay boyunca, aylık splitlere göre 
uygulayın. Benzer hareketlerde değişiklikler yaparak antrenmanlarınıza 
yeni çeşitler ekleyin. Örneğin, hack sguat yerine leg press yapın veya 
pec-deckfiye hareketini cable crossover ile değiştirin. 


HAREKET 

Smith Machine Sguat* 
Leg Press 

Stiff-leg Deadlift 
Bulgarian Split Sguat 


Leg Extension 
superset - Lying Leg Curl 


Standing Calf Raise 
Seated Calf Raise 


*Piramit set. 


ancak kaslarınızın sağlam şekilde 
uyarıldıklarını ve daha çok doku 
ekleyerek antrenmana iyi tepki verip 
vermediklerini gösteren ölçütlerdir. 
Her ay ayrıca üst kollar, alt kollar, 
göğüs, omuzlar, bel, uyluklar ve 


SET TEKRAR 
15, 12,10,8,6,3 
12,10,9,8 
12,10,9,8 
12,10,9,8 


12,10,9,8 
12,10,9,8 


failure 


VW REP BP BO 


failure 


baldırlar gibi önemli bölgeleri de 
ölçün. Bu veriler ilerleme kaydedip 
kaydetmediğinizi gösterecektir. 
2018 baharı geldiğinde artık 
vücudunuzu büyütmeye değil ince 
ayara almaya başlayabilirsiniz. 


BEKLENTİLERİNİZİN 
ÖTESİNDE BİR 
BAŞLANGIÇ 


Ultrafiltrasyon yöntemi ile 
doğal yapısı bozulmamış 
“577 Whey Protein 


Konsantre protein alanında 
en hızlı emilim ile süper etki 


- 9045,7 oranında güçlü temel amino 
asit profili 

- Çilek- Krema karışımı ile yenilenen 
lezzet 

- Ekstra B6 vitamini ile etkisi arttırılmış 


FIRST NAME IN SPORTS NUTRITION 


madein 
germany 


14 


ld 


Lİ — EN 
GOGUS - KARIN 
HAREKET SET TEKRAR 
Incline Barbell Press* 6 15,12,10,8,6,3 


Decline Dumbbell Press 12,10,9,8 


Vertical-bench Leg Raise 4 12, 12, 12, failure 
superset 
Bicycle Crunch failure 


*Piramit set. 
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SIRTI 


HAREKET SET TEKRAR 
Deadlift* 6 15,12,10,8,6,3 
Bentover Barbell Row 4 12,10,9,8 
Close-grip Pulldown 4 12,10,9,8 
superset - Seated Cable Row 4 12,10,9,8 
One-arm Dumbbell Row 4 12,10,9,8 
Good Morning 4 12, 10, 9,8 
Pullup 4 10, 10, 10, failure 
Back Extension 3 15, 15, 15 


*Piramit set. 
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HAREKET TEKRAR 


Seated Smith 15,12,10,8,6,3 
Machine Press* 


Dumbbell Lateral Raise 4 12, 10,9,8 
superset 

Bentover Dumbbell 4 12, 10,9,8 

Raise 


Dumbbell Shrug 12, 10,9,8 


Cable Upright Row 


*Piramit set. 


16 FLEX | EKİM. KASIM 17 


HAREKET TEKRAR 


Barbeli Curl 15,12, 10,8,6 
superset - Close-grip Bench Press 1,12,10,8,6 
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Barbell Spider Curl 12,10,8 
superset - Bench Dip 10, 10, failure 


PER BERNAL; GUY CAMERON; 


Concentration Curl 12,10,8 


CLOCKWİSE: 


Dumbbell Reverse Wrist Curl failure 
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ANTRENMAN 
SPLITI 


EKİM KASIM ARALIK 
Pazartesi Bacak Göğüs & Karın Sırt 
Salı Göğüs & Karın Sırt Omuz & Trapezler 
Çarşamba Dinlenme Omuz & Kol 

Trapezler 
Perşembe Sırt Dinlenme Dinlenme 
Cuma Omuz & Kol Bacak 
Trapezler 

Cumartesi Kol Bacak Göğüs & Karın 
Pazar Dinlenme Dinlenme Dinlenme 

OCAK ŞUBAT MART 
Pazartesi Omuz & Kol Seçim sizin: 

Trapezler En çok 

Salı Kol 7 odaklanmanız 

i i gerektiğini 
Çarşamba Dinlenme Dinlenme Oo düşündüğünüz kas 
Perşembe Bacak Göğüs & Karın , grubuyla başlayın. 
Cuma Göğüs & Karın Sırt 
Cumartesi Sırt Omuz & 

Trapezler 

Pazar Dinlenme Dinlenme 


BÜYÜK 

DUŞUN 

BÜYÜK 
YE ;. 


SEN SADECE , 


HEDEFİNE 


ODAKLAN 


N 
“100 Oriğimal Vade Parks 
Ürün Saramtis! # Taksit 


m 


Tan Sapariylerde 
Ücretsiz Karşe 


Tüm Siparişler 
Aynı Gün Kargoda 


Supplementler.com'daki tüm ürünler Tarım ve 
Gıda Bakanlığı onaylı gıda takviyeleridir 


SUPPLEMENTLER 
.COM 


TÜRKİYE'NİN HER Y 


444 1 FİT 


6 AYLIK KÜTLE PLANI 79 


vr MİCHAEL BERG 


KAS GRUPLARINA GORE 

HAZIRLANMIŞ SUPER ETKİLİ 
ANTRENMANLARLA ÇOK DAHA 
HIZLI SONUÇ ALIN. 


Keşke istediğimiz zaman 
antrenman yapacak vaktimiz olsaydı! 
İşten önce spor salonuna gitmek için 
sabahın altısında yataktan 
yuvarlanarak kalkmak, öğle arasında 
koştura koştura salona gitmek ya da 
salon kapanmadan hareketleri 
alelacele tamamlamak zorunda 
kalmazdık. Nereden kıssam acaba 
derdiyle uğraşmadan salonda rahat 
rahat, antrenmanımıza odaklanarak 
çalışırdık. 

Bunlar hayal, onu anladık. Gerçek 
hayat her zamanki gibi sandığımızdan 
farklı işliyor. Ancak çok da bilinmedik 
olmayan basit bir antrenman taktiğiyle 
normalde harcayacağınız sürenin 
yarısında etkili ve sağlam bir 
antrenman çıkarmak imkânsız değil. 
Burada verdiğimiz kas grubu odaklı 
antrenmanlar döngü şeklinde 
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yapılıyor; aralarda sadece hareketten 
harekete geçerken verilen molalar 


hariç hareketler peş peşe uygulanıyor. 


Bu sayede de yoğunluk seviyesi 
yükselerek yarım saatte 1 saatlik 
antrenman etkisi yaratılıyor. 

Normal splitinizle denk düşen 
antrenmanları seçerek işe başlayın. 
Şöyle ki: Bacak günündeyseniz, uzun 
antrenmanınız yerine buradaki döngü 
çalışmasını uygulayın ya da vaktinizin 
az olduğu günlerde normal sırt 
rutininizi yarım saatlik döngüyle 
değiştirin. 
Mükemmellik iddiamız yok. 

Ne de olsa bazıları ağırlıklarla 
geçirilen her dakikanın tadına vararak 
çalışmayı tercih ediyor ancak vakit 
darlığı yüzünden normal 
antrenmanınızdan çalmaktansa bu 
döngüler daha makul geliyor. 
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GÖGÜS 


Az zamanda çok sonuç almak istiyorsanız, New York, 
Eguinox baş antrenörü Gerren Liles tarafından hazırlanan 
bu 25-30 dakikalık antrenman “baskı altındaki zamanı” 
manipüle ederken göğüs kaslarına birden çok açıdan, bazı 
durumlarda da izole ederek saldırıyor. 

Liles, “İlk iki harekette (alternatingdumbbell press ve 
dumbbell flye) tekrarların eksantrik kısmında 
yavaşlayarak baskı altındaki zamanı çoğaltıyor, kasın 
tekrarıntamamındaki çalışma süresini uzatıyor ve 
dolayısıyla toplam eforu arttırıyorsunuz” diyor. Yani 

dört saniyelik negatif ile bir saniyelik patlayıcı pozitif 
kasılma uyguluyorsunuz. Baştaki üç hareketlik 
döngünün üçüncü kısmı, yani pullover hareketi, 

normal 2-3 saniyelik negatif tempoyla yanılıyor. 

Bu hareketleri üç kez tekrarladıktan sonra 

seansın sonunda şınavı basit bir karın 

hareketiyle (mekik) birleştirerek aralarda 

dinlenmeden uyguluyorsunuz; 10 tekrarla 

başlayıp her defasında bir tekrar eksilterek 

alçalan merdiven tekniğiyle çalışıyorsunuz. 


CLOCKWISE: CHRIS LUND (9); PAVEL YTHJALL 
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HAREKET TEKRAR 
Döngü 


Flat-bench 10-12, 8-10, 6-8 
Dumbbeli Press 


Incline Dumbbeli Fiye 10-12, 8-10, 6-8 


Dumbbell Pullover 10-12, 8-10, 6-8 
superset/Pushup 1-10, 10-14 


Situp Reverse Ladder 2 1210; 10-1 


Not: Döngüler ve süper setler arasında ikişer dakika dinlenin. 


11410 merdiven seti yapın - her bir yana 1, ardından 2, ardından 3 
tekrar yapıp 10'a kadar çıkın. Bitirdikten sonra 90-120 saniye dinlenin. 
Ardından 10-1 merdiven seti yapın - her bir yana 10'ar tekrarla başlayıp 
Te inene kadar devam edin. 


DÖNGÜAKIMI 83 


Buradaki omuz antrenmanı için birkaç 
dambıl ve 20 kiloluk plaka yeterli ama 
hemen hafife almayın; yarım saat 
sonra sizidümdüz edecek! Çevrimiçi 
kişisel antrenörlük hizmeti 
muscularstrength.com CEO'su Scott 
Herman, “Döngüde toplam 5 hareket 
yapıyorsunuz, her hareketi altmış 
saniyede tamamlayıp beş tur 
tekrarlıyorsunuz” diyor. “Turlar 


arasında birer dakika dinleniyorsunuz. 


Sette failure'a düştüğünüzde, ağırlığı 
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bırakıp daha hafifini alıyor ve tekrar 
çıkarmaya devam ediyorsunuz.” 

Bu antrenmanın esprisi, genel 
yoğunluğu ateşleyen kısa dinlenme 
süreleri ile omuz kaslarının belli 
bölgelerini hedefleyen egzersizlerden 
oluşması. Herman, “Omzun üç başını 
da yorması için overhead press 
hareketiyle başlıyor” diyor. “Ondan 
sonra başlara teker teker 
saldırıyorsunuz: orta omuzlara lateral 
ile, arka omuzlara bentover lateral ile 


ve son olarak da ön omuzlara front 
raise ile yükleniyorsunuz. Hepsi 
tamamlandıktan sonra ise turları 
sağlam bir cilayla bitirmek adına bütün 
başları aynı anda hedefleyen bus 
driver yaparak daha önce tecrübe 
etmediğiniz bir antrenman yapmış 
oluyorsunuz.” 

Yoğunluk bakımından daha önce böyle 
bir şey yapmamış olabileceğinizden, 
Herman normal 6-8 tekrarlı setlerde 
kullandığınız ağırlığın 9660'ıyla 
çalışmanızı öneriyor. “Overhead press 
hareketinde, mesela, 70 kg ağırlıkla 8 
tekrar çıkarabiliyorsanız, bu 
antrenmanda 18 kg ile çalışmanız 
daha doğru olacaktır” diyor. “Her 
turdan sonra ağırlığı isteğinize göre 
düşürebilir ya da yükseltebilirsiniz.” 
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HAREKET SET TEKRAR 


HAREKET SET SÜRE 


Standing Dumbbell Overhead Press 5 60 sn li 
Standing Dumbbell Lateral Raise 5 60 sn 
Bentover Dumbbell Raise 5 60 sn 
Alternate-gripo Dumbbell Front Raise 5 60 sn 
Bus Driver (w/45-pound plate) 5 GO sn * 
Not: Döngüler arasında birer dakika dinlenin. 
Tutuş şeklinizi tekrardan tekrara değiştirin: avuçlar yukarı, avuçlar içeri, 1 


avuçlar aşağı gibi. 


20 kiloluk plakayı iki elinizle tutup kollarınız zemine paralel olana dek 
önünüze kaldırın. Başlangıç pozisyonundan plakayı yapabildiğiniz kadar 
uzağa sağ ve Sol yanlarınıza çevirerek dönme hareketi yapın. 60 saniyenin 
tamamında eksiksiz şekilde tekrarlayın. 


Bu antrenmandaki hareketler, 
guadriceps'ten hamstrings'e kalça 
kaslarından baldırlara kadar bacaktaki 
bütün temel kasları hedeflerken 
hareketler arasında nispeten kolay geçiş 
sağlayan bir stilde hazırlandı. İlk 
döngüde front sguat ve ADL hareketleri 
için sadece Smith makinesini 
kullanıyorsunuz. Ardından 20 adımlık 
(bacak başına onar adımdan) 
dumbbell ya da barbell walking lunge 
yapıyorsunuz. 

İkinci döngü ise tümüyle leg 
press'te yapılıyor. Kalça ve 
hamstring kaslarınızı vurgulamak 
için ayaklarınızı yükseğe 
yerleştirip platform üzerinde , f P 
omuz genişliğinde açıyorsunuz. 
Ardından guadricep kaslarınızı 7 | 
vurgulamak için ayaklarınızı dar , 
açıp platformun alt yarısına 
yerleştiriyorsunuz. Son olarak 
da calfraise hareketini failure 
noktasına taşıyarak 
antrenmanı bitiriyorsunuz. 

Son iki harekette leg 
extension ile Iying leg curl 
hareketlerini eşliyorsunuz 
(makinesi size daha kolay 
geliyorsa seated leg curl 
de yapabilirsiniz). Her 
birini 12 kez tekrar 
ettikten sonra son 
süper sette tamamen 
failure noktasına 
gidiyor, son bir iki 
tekrar daha çıkarmak 
için kısmi tekrar 
yapıyorsunuz. 


FLEX 


HAREKET SET 


Smith 3 
Machine 

Front Sguat 

Smith 8 
Machine 


Romanian 
Deadlift 


Walking 3 
Lunge 


TEKRAR HAREKET TEKRAR 
15, 12, Leg Press (yüksek ve geniş duruş) 9 15, 12, 10 
10 Leg Press (alçak ve dar durus) 3 15,12, 10 
15.12 Leg Press Calf Raise 3 failure 
10 i superset / Leg Extension 3 12, failure 
Lying Leg Curl 2 12, failure 
20 Not: Döngü ve süper setler arasında birer dakika dinlenin. Ayarlaması da dâhil antrenman 30 
adım dakikadan fazla sürebilir. Vaktiniz darsa birinci ve/veya ikinci döngünün üçüncü setini veya son 


süper seti antrenmandan çıkarın. 


HAREKET SET TEKRAR 


STANDART PULLDOWN 
HAREKETİ İRİ VE GENİŞ 
BIR SIRT GELİŞTİRİR. 
BURADAKİ ALTI FARKLI 
PULLDOWN ÇEŞİDİ İSE 
O KANATLARI DAHA IRI 
VE DAHA GENİŞ YAPAR. 
YAZAN JOE WUEBBEN 
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WİDE-GRIP 
LAT PULLDOMN 


Belirgin Farkı: “Wide-grip (geniş tutuş) 
lat pulldown hareketi özellikle üst kanat 
bölgesini hedeflemenizi sağlar” diyor 
Rogers. Sonuç olarak da daha geniş bir 
üst sırta sahip olursunuz. 


Yapılışı Barı omuz genişliğinde bir 
mesafeyle üstten kavrayın. Makineye 
oturun, dizlerinizi pede sıkıştırın ve 
harekete kollarınız başınızın üzerinde 
açık ve gövdeniz de dik bir konumda 
başlayın. Dirsekleri önde hareket 
ettirerek, barı üst göğsünüze değene 
kadar ve sırt kaslarınızı kasarak aşağı 
çekin, ardından barı yavaşça başlangıç 
pozisyonuna bırakın. 
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wemerklişe antrenman 


wekeiiei den biri aslında en 
faydekisieıkıyor. Konuştuğunuz her 
eser, vücut geliştirici ve 
Kwwe$0cundan biri kesin 
“Antrenmanda çeşitlilik şart” 


demiştir. 


Haklılar da, hele hareket seçiminden 
bahsediyorsak. Tabii belli bir kas 
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grubu için seçtiğiniz hareketlerin 
çeşitliliğinden bahsetmiyoruz. Aynı 
harekette ufacık bir değişiklik 
yapsanız bile o kasa farklı bir açıdan 
saldırmış olduğunuzdan, kasın 
boyut ve kuvvet gelişimini farklı bir 
şekilde uyarmış oluyorsunuz. 

“1 Hareket 6 Yol” yazı dizimizin ilk 
bölümüne lat pulldown hareketini 


seçtik. Bu hareket sırt inşasında en 
çok tercih edilen hareket olup 
çeşitlerini kesinlikle antrenmanınıza 
eklemeniz gerekiyor. Texas'taki Iron 
City Gym Hardcore salonunda 
antrenörlük yapan Rocky Rogers'ın 
eksiksiz sırt antrenmanıyla birlikte 
altı değişik lat pulldown hareketi 
hazırladık. 


TURKİYE'NİN HER YERİNDEN 


miyim esmi 444 1 FIT 


(4441348) 


MOBİL UYGULAMAMIZI 
SİZLER İÇİN 
YENİLEDİK! 


Supplementler.com Her An Cebinde 


YENİLEDİK 


(ele) l 
& App Store'dan | > > Google Play 
| ŞA — 


İstediğin ürüne istediğin an ulaşmak için 
uygulamayı hemen ındır! 


WİDE NEVİ 
GRiP PULLDONN 


, ) Belirgin Farkı: 
Wide (geniş) ve 
N A reverse (ters) 
tutuşların aksine, 
j neutral-grip (nötr 
o — ç tutuş) lat 
” i Ey pulldown 
ği nı hareketinde barı 
, omuz 
genişliğinizde 
| pi tuttuğunuzda 
İ Ni kanatların 
| MH herhangi bir 
bölgesi 
vurgulanmaz. 
Bunun yerine 
pulldown ile row 
karması bir 
hareket yapmış 
olur, sırtın hem 
genişliğini hem 
de kalınlığını 
geliştirmiş 
olursunuz. 


Yapılışı: 

Uçlarına açık 
mesafeyle (omuz 
genişliğinde veya 
biraz daha açık) 
nötr kavrama 
aparatları 
takılmış pulldown 
barını pulldown 
kablosuna takın. 
Aparatları 
kavrayıp oturma 
pozisyonuna 
geçin. Gövdenizi 
hafifçe geri 
yatırıp orta-Üst 
göğsünüze 
gelene kadar barı 
aşağı çekin. 
Başlangıç 
pozisyonuna 
dönüp 
tekrarlayın. 


OPENİNG SPREAD: PAVEL YTHJALL. PREVİOUS PAGE: KEVİN HORTON. CHRIS LUND 
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çilek ve misket limonlu 


JUST THE BEST WEDER -OUALITY 


Kompleks ürün içeriği ile 
yoğun fiziksel aktivite 
dönemlerinizin 

“Pre & Post Workout” ürünü 


- 9050 konsantre whey 4 yumurta 
proteini kaynakları 

- 037 kaliteli karbonhidrat desteği 

- Çilek ve misket limonu aroması ile 
beklenen lezzet 


FIRST NAME IN SPORTS NUTRITION geld 


ERSE-GRIP 
LLDOWN 


Belirgin Farkı: 
Barıüst yerine 
alttan 
(süpinasyon) 
kavradığınızda alt 
kanat kasları daha 
çok vurgulanır; 
alttan 
kavrandığında eller 
daha dar bir 
mesafeyle barın 
üstüne yerleştirilir. 
Çoğu kişide alt 
kanat kasları 
nispeten dar ve 
incedir. Reverse- 
grip (ters tutuş) 
pulldown bu iki 
zayıf noktayı 
hedefler. 


Yapılışı: 

Pulldown barı dar 
bir aralıkla alttan 
kavrayın (30-40 
cm). Harekete 
kollarınız yukarı 
doğru açık ve 
gövdeniz de dik bir 
konumdayken 
hafifçe geriye 
yatarak başlayın; 
bar aşağı inerken 
yüzünüzü 
neredeyse 
sıyırmalı. Orta-üst 
göğsünüze inene 
kadar barı alçaltın, 
ardından yavaşça 
başlangıç 
pozisyonuna 
dönüp tekrar edin. 
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PULLDOWN- 


AĞIRLIKLI 
SIRT ANTRENMANI 


HAREKET 


Wide-grip 
Lat Pulldown 


Close Neutral-grip 
Pulldown 


Reverse-grip Pulldown 


Barbelli 
Bentover Row” 


Seated Cable Row** 


One-arm 
Lat Pulldown 


Straight-arm Pulldown 


SET TEKRAR 
4 ibi 
4 12 
4 2 
4 pi 
4 12 
4 2 
4 15 


*Her iki antrenmanda bir bentover row hareketinin yerine 
wide neutral-grip pulldown yapın. Görsellerde yoktur. 


**Pulldown hareketi değildir. Görsellerde yoktur. 


PULLDOWN 
TAKTIKLERİ 


DİRSEKLER ÖNDE BAŞLAYIN 
Ağırlığı elleriniz veya 
kollarınızla birden çekmeyin; 
kanatlarda azami kasılma 
yaratmak için dirseklerinizi 
aşağı ve hafif geriye doğru 
çekmeye odaklanın. 


GÖĞSÜ ÖNDE TUTUN 

Sırt kasları, omuzlar 
kapandıklarında, yani geri 
çekildiklerinde kasılırlar. 
Göğsünüzü hareketin 
tamamında önde tutarsanız 
(kaldırma ve indirme 
kısımlarında) bu kasılmayı 
yaratabilirsiniz. 


KÜREKKEMİKLERİNİ SIKIN 

Her tekrarın alt noktasında 
kürekkemiklerinizi birbirine 
doğru çekerken aynı anda 
aşağı doğruittirin. Sırt kasları 
sadece bu şekilde tümüyle 


kasılırlar. Kürekkemiklerinizi 
her tekrardaenaz1lsaniye 
sıkın. 


KANATLARINIZLA 
BAĞLANTI KURUN 

Tümüyle uyarılması en zor 
büyük kas grubu muhtemelen 
sırttır. Farkında olun yada 
olmayın, özellikle çekme 
hareketlerinde biceps 
kaslarınızı da çalıştırırsınız. 
Sonuç olarakise sırtı 
neredeyse hiç çalıştırmayan 
bir sırt antrenmanı yapmış 
olursunuz. Bu yüzden kanat 
kaslarınızı her 
çalıştırdığınızda zihin-kas 
bağlantısını kurmanız 
gerekiyor. Kanat kaslarınızı 
geliştirmek istiyorsanız 
amamen bu kaslara 
yoğunlaşmanız ve 
yüklenmeniz gerekiyor. 
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STRAIGAI-ARM 
HOLUDONN 


Bu hareketi diğerlerinden ayıran şey, kanatlarda tümel bir 
denge geliştirilmesini sağlayan tek yönlü yapılış biçimidir. Eğer 
kanatlardan biri zayıf kalmışsa, one-arm (tek kolla) pulldown 
yaparak zayıf kalan tarafı kolayca geliştirebilirsiniz. 

Roger, “Bu harekette bir sürü farklı tutuş tutabilirsiniz: avuçlar 
ileri (önde), size doğru (arka) veya normal” diyor. “Tutuşları 
karıştırarak kullanmak en iyisi ama ben en çok normal tutuşu 
seviyorum.” 


Puldown istasyonu kablosuna D kulpu takın. Makineye oturun, 
tek elinizle barı kavrayın; gövdenizi dik tutup avuçlarınız 
gövdenizin ortasına dönük şekilde konumlayın (nötr tutuş). 
Serbest kalan elinizi dizliklerin üstüne yerleştirin. Dirseğinizi 
sabit tutarak eliniz göğsünüzün hemen dışına gelene kadar barı 
düz bir çizgide aşağı çekin. Kolunuzu açarak yavaşça başlangıç 
pozisyonuna dönün. Tekrar edip kol değiştirin. 
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UNEARM LAT 
PULLDONN 


Uygulaması kolay ve 
tek eklemle çalışan az 
sayıdaki sırt 
hareketlerinden biri 
olan straight-arm (düz 
kol) pulldown hareketi, 
biceps kaslarınızı 
tümüyle denklemden 
çıkararak kanat 
kaslarını izole eder. 
Reverse-grip (ters 
tutuş) pulldown gibi 
tek kolla yapılan 
versiyonu da alt 
kanatları hedefler. 


4 * 


Düz bir barı kablo 
istasyonunun en ÜSt 
kısmına takıp 
istasyona dönerek 
konum alın. Barı omuz 
genişliğinde bir 
mesafeyle kavrayıp 
tek ayağınızla 30-40 
cm geriye adım atın ki 
istif halindeki ağırlık 
havalansın. Harekete 
kollarınızı açarak 
ancak kilitlemeden 
başlayın; barı baş 
hizasına alıp belinizi 
hafifçe eğin. Kollarınızı 
açık tutun ve sırt 
kaslarınızı kasarak 
barı uyluklarınıza 
değene kadar aşağı 
çekin. Kasılmayı 1 
saniye bekletip 
ardından barı yavaşça 
başlangıç 
pozisyonuna getirin. 
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Pulldown istasyonunda yapılıp devinim 
rotası aşağı yönde olduğundan teknik 
olarak pulldown hareketi sayılsa da, dar 
ve nötr bir V-bar kullandığınızda hareket 
daha çok row egzersizine dönüşür. Bu 
sebepten ötürü de özellikle sırt 
kalınlığına etki eder. Rogers, “V-bar 
pulldown alt kanat bölgesini sağlam 
şekilde hedefler” diyor. 


Makineyi neutral-grip (nört tutuş) 
pulldown hareketindeki gibi ayarladıktan 
sonra dar V-bar kablo aparatını takın. 
Dirseklerinizi sabit tutarak ağırlığı 
orta-alt göğüs bölgenize çekin, ardından 
başlangıç pozisyonuna dönün. FLEX 
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Gi, PULLDOWN HAREKETLERİ 
SIRTIN BELLİ BÖLGELERİNİ © 
HEDEFLEYEREK HEM GENİŞLİĞİNİ 
HEH DE KALINLIĞINI ARTI 
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SETLERİNİZİ UZATARAK 
BELKİ DE EN İYİ AMA EN 
AZ KULLANILAN BİR 
YÖNTEMLE KASLARINIZI 
HİÇ OLMADIĞI KADAR 
GELİŞTİRİN. 

yazan DAN TRINK 


Antrenman yaparken gözünüzün 
saatte olmasının birçok sebebi 
olabilir. Antrenman ve dinlenme 
sürelerinizi zamanlayarak setler 
arasında çok fazla vakit 
harcamamaya çalışmak akıllıcadır. 
Antrenmanınızı zamanında bitirerek 
diğer işlerinize geç kalmak 
istemezsiniz. Setleri düzenli bir 
zaman çizelgesine oturtarak çoğu 
kişinin yaptığı “aylaklık” hatasına 
düşmezsiniz. 

Ancak antrenman zamanlaması 
işinde tamamen dikkatinizden 
kaçırdığınız önemli bir nokta daha 
olabilir. Kas büyümesinin optimize 
edildiği o nokta! Her tekrarın her bir 
aşamasında (indirme, kaldırma, 
duraklama) ayarlanması gereken 
müddetlerin doğru zamanlanmasını 
sağlayan ve sonuç olarak da her sette 
mümkün olan en sağlam kas büyüme 
etkisi yaratan bir yöntem. Bu tekniğe 
kısaca baskı altındaki zaman (BAZ) 
diyoruz. 

BAZ iki yolla uygulanır. İlki süreölçeri, 
örneğin, 40 saniyeye ayarlayıp eldeki 
hareketi durmadan o süre içerisinde 
yapmaktır. Buradaki programın takip 
ettiği daha etkili diğer yolu ise her 
tekrarda tempo kuralına göre 
çalışmaktır. Peki, neden daha etkili 
oluyor? Çünkü her tekrarın eksantrik, 
yani indirme kısmına özellikle 
odaklanmanızı sağlıyor. Yavaş 
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BARBELL BACK SOUAT 
Ensenizde değil trapezlerinizin 
üzerine ağırlık barını yerleştirerek 
düşük bir bar pozisyonu kullanın. 
Çömelirken uyruklarınız zemine 
paralel olmalı ancak fotoğrafta 
görüldüğü gibi biraz daha aşağıya 
inilmesi daha iyi sonuç verir. 
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eksantrik kısımların kütle gelişiminde 
çok etkili olduklarını destekleyen 
birçok bilimsel çalışma bulunduğunu 
da söyleyeyim. 

Program çizelgelerimizde tempoyu 
dört haneli bir sayıyla veriyoruz. Her 
bir rakam hareketin belli bir 
aşamasıyla bağlantılı olup bu 
aşamada harcayacağınız saniyeleri 
temsil ediyor. İlk rakam indirme 
aşamasını temsil ediyor (örneğin, 
barfikste kendinizi alçaltmak ya da 
bench press'i göğsünüze indirmek). 
İkinci rakam hareketin alt 
noktasındaki herhangi bir 
duraklamayı temsil ediyor. Üçüncüsü, 
barı vücudunuza doğru kaldırarak 
yerçekimine karşı koyduğunuz 
kaldırma aşamasını gösteriyor. Son 
rakam ise tepe noktasında meydana 
gelebilecek herhangi bir duraklamayı 
işaret ediyor. Yani back sguat 
hareketinde 4-1-1-0 temposu 
indirmeyi dörde, alt noktasında 
duraklamayı bire, kaldırmayı bire 
kadar sayarak ve tepede hiç 
duraklamadan yapacaksınız anlamına 
geliyor (4414140 - 6). Bu tempoyu 
sekiz tekrarda uyguladığınızda 
toplam set 48 saniye sürecektir ki bu 
da kası geliştiren baskı altındaki 
zamanın ideal süresinin ortasına denk 
düşer (40-60 saniye). 

Tempoya alışması bir iki antrenman 
alacak olsa da, faydaları kesinlikle 
buna değer. Öğrenme eğrinizi 
daraltmak için tüyolar hazırladık. 


B ÇOĞU BAZ PROGRAMI (buradaki de 
dâhil) yavaş indirme aşaması ve 
hızlı kaldırma aşamasına 
odaklanıyor. Yani her tekrarda 
saniyeleri saymayı unutsanız bile 
yavaşça aşağı inip hızlıca yukarı 
çıkmanız gerektiğini hatırlayın 
yeter. 


B TEKRAR SÜRATİNDE hile yapacak ve 
yoruldukça hızlanacaksınızdır. 
Yapmayın. Tempoyu sayması için 
antrenman arkadaşınızla çalışın. 
Uç veya dört saniye uzun bir 
süredir. 


M AĞIRLIK SEÇİMİNİZDE muhafazakâr 
olun. Normalde bench press'te 
102 kiloyla 10 tekrar 
basabiliyorsanız bile daha uzun 
süren alçaltma aşaması işleri 
zorlaştıracaktır. Kullandığınız 
ağırlığı 9520 eksiltin. Egonuz için 
pek güzel gözükmese de, kontrol 
altında işleyen BAZ sizi istediğiniz 
boyuta kavuşturacaktır. 


B BU ŞEKİLDE ÇALIŞMANIN ilk bir veya 
ikinci haftasında çok ağrınız 
olacak. Kendinizi ona göre 
hazırlayın. 
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PROGRAM 


TALİMATLAR: Ardışık olmayan iki günde dinlenerek antrenmanı 
haftada bir kez uygulayın. Çizelgelerde verilen tekrarlar sadece 1. 
Hafta içindir. Geri kalan haftalarda aşağıdakine göre çalışın: 


HAFTAZ2 HAFTA3 HAFTA 4 
Bütün tekrarlar 10-12 Bütün tekrarlar Bütün tekrarlar 12-15 
aralığında 6-8 aralığında aralığında 


Ağırlığınızı haftadan haftaya değiştirmeniz gerekecek. Set başına 
tekrar sayısı düşmeye başladığında, ağırlık önceki haftaya göre 
artacak. Set başına tekrar sayısı artmaya başladığında, ağırlık önceki 
haftaya göre düşecek. 


BAŞLANGIÇ SAYFASI: PER BERNAL 


KEVİN HORTON 


HAFTAT GÜNİ 


A. Barbeli 
Back Sguat 


B1. Dumbbell 
Stepup 


B2. Romanian 
Deadlift 


CI. Walking Lunge 


C2. Hanging Knee 
Raise 


8-10 


8-10/leg 


8-10 


8-10/leg 


8-10 


“ 


—— 
. 
ia 
— 


.» 


Sırtınızı yaslayarak spor 
sehpasına oturun. Dambıllar 
omuz seviyesindeyken 
başlayıp ağırlıkları yukarı 
basın; göğsünüzü kabartıp 
karnınızı sıkın. 


HAFTAT GÜN2 


A. Bench Press 


B1. Dumbbell 
Overhead Press 


B2. Cable 
Chest Fiye 


CI. Seated 
Arnold Press 


C2. Şınav 


8-10 
8-10 


8-10 


8-10 


8-10 
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HAFTA 


HAREKET TEKRAR SET TEMPO MOLA 

Barfiks 8-10 4 4-0-1-0 60 sn 

İki elinize birer dambıl Barbell 8-10 3 3-0-1-0 60 sn 
alıp önünüze diz Bentover Row 2 
yüksekliğinde bir E 
sehpa veya kutu Cable Straight- 8-10 3 4-0-1-0 60 sn 2 
koyun. Bir ayağınızı arm Pulldown Z 
e Single-arm 8-10tek o 3 o 3-011 60sn s 
ella Dumbbell Row kol iz 
yüklenerek sehpanın p- 
üstüne çıkın. Gövdenizi Rear 8-10 3 4-0-1-0 60 sn z 
dik tutun. Dumbbell Fiye u 
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Barı kalça yüksekliğinde istasyona 
yerleştirip ellerinizi omuz 
genişliğinde açarak kavrayın. Barı 
rafından alın, geri adım atın ve 
ayaklarınızı omuz genişliğinde açın. 
Kalçalarınızı geri büküp zemine 
paralel olana dek gövdenizi alçaltın. 
Belinizin doğal kavsini koruyarak 
ağırlığı göbeğinize çekin (row). 
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HAFTA 


HAREKET TEKRAR SET TEMPO MOLA 
Trap Bar Deadlift 8-10 4 3-0-1-0 60 sn 
Heel-elevated 8-10 3 3-2-1-0 60 sn 
Goblet Sguat 
Glute-ham Raise 8-10 3 4-0-1-0 60 sn 
Leg Press 8-10 3 3-1-0 60 sn 
Reverse 8-10 3 3-0-1-0 60 sn 
Hyperextension 


HAFTA 


HAREKET TEKRAR SET TEMPO MOLA 
Barbell 8-10 4 3-1-0 o 60sn 
Floor Press 
Close-grip Chinup 8-10 3 3-0--0  60sn 
Decline EZ-bar 8-10 3 4-0-1-0 o60sn 
Skull Crusher 
Incline 8-10 3 3-0-1-0 o60sn 
Dumbbell Curl 
Triceps Rope 8-10 3 3-0--0  60sn 
Pressdown 


Barı alttan veya paralel 
kavrayarak düz şekilde 
bardan sarkın, ardından 
kanat kaslarınızı 
sıkarken aynı anda 
kendinizi yukarı kaldırın. 
Kanatları hareket 
aralığının tamamında 
çalıştırmak için 
göğsünüzü dik tutup 
belinizi çukurlaştırın. 


Ağırlık yüklü EZ-barı alıp 
ters eğik (decline) 
sehpaya uzanın; 
ayaklarınızı altına 
sabitleyin. Hareketin 
tamamında dirseklerinizi 
sabittutup eğerek 
ağırlığı başınızın üstüne 
kaldırın, ardından ağırlığı 
geri kaldırmak için 
triceps kaslarınızı açın. 
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PER BERNAL; PAVEL YTHJALL 


DAHA FAZLA (NEW 


ENERJi © 


DAHA FAZLA 


KAS 


YIMATRIX mi sin ulunan whey protein konsantres 
— whey proleir d zatı Üç! 
— 
5 k 4 dsi mi ant 
ad # “ k adaha 
— va ei güç k rabil 


Vu Ki Serdar AKTOLGA 
a j “ DÜN YA Ş ONU 


“ ç <<, 
Lİ ga g. 
# ç N R. |. 
fi ra ” Şampiyonların Tercihi 
Ki v 
Pi HARD LINE 
P NU TRITION 
Mi) Da 
KN e e  « 
35.300mg PROTEİN: 
7.900mgBCAA man 
5.000 mg GLUTAMİN ÖNCÜSÜ a) i HARD LINE 


3.000 mg KREATİN MONOHİDRAT 


WHEY 


219; i 
7 N 3MATRIx 
" | il ME 


SHAKER 
HEDİYE 


CHARLES LOWTHIAN; PAVEL YTHJALL 


Bir çift hafif dambıl alıp eğik sehpaya 
yüzüstü uzanın. Kollarınızı 
vücudunuzdan açıp T şeklini alırken 
dirseklerinizi açık tutun. Tepe 
pozisyonda omuz Kaslarınızı sıkın. 
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u. 


l 


< TRAP BAR DEADLIFT 
Ağırlık yüklü trap barın ortasına 
geçtikten sonra kulplardan tutmak için 
çömelin (sguat). Sırtınızı düz tutup 
ayağa kalkmak için topuklarınızdan güç 
alırken ileri bakın. FLEX 


WEIDE R' YENİ © Kiraz ve hindistan cevizli 


JUST THE BEST WEDER -OUALITY 


Xk VUGHHENEL MUAY 
BO YEARS OF EXCELLENCE | 


1 WEIDER' 


ür 


 POMDERİ 


FIRST NAME IN SPORTS NUTRITION gernany 


» 78 ve 166 Servis i 
“ Servis Başına 4 g Glutamin 
9“ Y 23 BCAA Oranı 


EE ii 


e arar Se 
ALARM 
ii 


5CITEC 
NUTRITION 


CHRIS LUND 


GELİŞİMİN 


KAS GRUBU SPLİTLERİNE 
UFAK BİR ARA VERİN VE 
HER KASI HAFTADA DÖRT 
KEZ ÇALIŞTIRARAK 
BÜYÜYÜN. 


YÜKSEK SIKLIK — DAHA ÇOK KAS 


YAZAN GHAD WATERBURY 


Çoğu beceride olduğu gibi vücut geliştirmede de ne kadar çok kaldırırsanız o kadar ustalaşırsınız (ve 

bir sonucu olarak da o kadar büyürsünüz). Bir kası ne kadar çok sıklıkla çalıştırırsanız, büyümeye o 
kadar hızlı tepki verir. Yani bir seansta sadece bir ya da iki kası çalıştıranlardansınız (yani haftada o 
bölgeyi bir ya da iki kez çalıştırmışsanız), gelin bunun yerine olağanüstü bir hızda sonuç almaya 
başlayacağınız yüksek sıklıkta yapılan tüm-vücut rutinlerini deneyin. 


Yüksek hacimli kas grubu gününde göğüs kaslarınızı beş Kası bütün açılardan çalıştırıp 
splitine göre yapılan civarında hareketle çalışma kapasitesini 
antrenmanlardaki sorun çalıştırıyorsanız, tekrar geliştirmekte bir beis yok ancak 
kaslarınızı resmen dümdüz çalıştırabilmeleri için birkaç gün belli bir süre böyle 
etmeleridir. Mesela, göğüs dinlenip toparlanmaları gerekir. gittiğinde antrenmanın kasta 
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WEIDER' 


JUST THE BEST WEDER -OUALITY 


Ni WEIDER' i 
T Tİ NE 


FIRST NAME IN SPORTS NUTRITION O gi Sid 


yarattığı uyaranlara karşı 
tepkisinden çalacağınızdan en 
çok istediğiniz şeyi, yani 
büyümeyi engelliyor olabilirsiniz. 
Kası daha çok sıklıkla 
çalıştırdığınızda bu kasa tek 
seansta yaptığınız çalışmayı 
azaltmış oluyorsunuz ama 
bundan bir zarar yok. Göğsünüzü 
tek seansta 12 setle çalıştırmak 
yerine haftanın tamamında 
toplamda 12 set yaparak her 
seansta bir öncekinde aldığınız 


14 | EKİM « KASIM 17 


sonuçların üstüne ekleyerek 
ilerliyorsunuz. Ancak 
antrenmandaki hacmi seyreltmek 
de toparlanmayı 
hızlandırmayacaktır. 
Hareket seçimlerinde de çok 
dikkatli olmanız gerekiyor. 
Kaslar sık çalıştırılmaya 
iyi tepki verirken aynı şeyi 
eklemler için söyleyemiyoruz. 
Bir gün ağır bench press yapıp 
ertesi gün de shoulder press ve 
dip yaptığınızda omuz 


eklemleriniz çok fazla zorlanmış 
olduğundan sakatlanabilirsiniz. 
Güvenli biçimde antrenman 
yapmak için eklem dostu 
hareketler seçip özellikle 
toparlanmaya öncelik 

vermeniz gerekiyor. Bu yüzden 
programımıza çeşitli göğüs 
desteklirow ile vücut ağırlığı 
hareketleri ekledik. Her seansta 
vücudun tümünü çalıştırdığınızda 
dengeli şekilde gelişecek ve aynı 
kasları haftada dört farklı 


KEVİN HORTON 


zamanda çalıştıracaksınız. 
Söyle düşünün: Kollarınızı 
haftada bir kez çalıştırı- 
yorsanız, bu yılda 52 kol 
antrenmanı eder. Haftada 
dört kez çalıştırmaya 
başladığınızda ise yılda tam 
208 kez kol antrenmanı 
yapmış olursunuz. 

Kol ve/veya bacaklarınızı 
önceliklendirmek istiyorsanız 
özelleştirilmiş planımıza 
gözatın. 


ZN N — * 


> Barfiks/Lat Pulldown 


Çeneniz barın üstüne çıkana ve bar da 
neredeyse köprücükkemiğinize değene 
kadar kendinizi yukarı çekin (ya da barı 
aşağı çekin). Bu pozisyonu koruyun. 


> Feet-elevated 
Pushup 


Ayaklarınızı, belirtilen tekrar sayısını 
tamamlayabileceğiniz yükseklikte bir 
sehpaya ya da başka bir yükseltiye 
yerleştirin. Şınavın tepe pozisyonunda 
başlayıp ellerinizi birbirine çekmeye 
çalışın. Hareket etmeyecekler ancak 
ellerinizi aktif olarak göğsünüzün önünde 
birbirine doğru kaydırmak daha çok 


Decline 
Bench Press 


göğüslifini harekete geçirecektir. Bu, 
bekleme pozisyonudur. 


Chest-supported 


Rear-delt Raise 

Sehpayı 45 derecelik eğime alıp 
göğsünüzü yaslayarak sehpaya uzanın. 
İki elinize birer dambıl alıp ağırlıkları üst 
ollarınız zemine paralel olana dek 
aldırın. Bu pozisyonu koruyun. 


Cable Bench Press 
Kablo istasyonunun iki ucuna alttan D 
ulpları takın. Ortasına sehpa çekin, 
sehpaya Sırtüstü uzanın ve kulpları 
avrayın. Kulpları dikkatlice tek seferde 
göğsünüzün üzerine kaldırıp bitiş (press) 
pozisyonunu koruyun. Üst kollarınız 
zemine paralel olana dek (daha altına 
değil) kulpları alçaltın ve her tekrarda 
ikisini birden yukarı kaldırın. 


Chest-supported 
Row, Avuçlar yukarı 


Sehpayı 70 derecelik eğime alıp avuç 
içlerinizi yukarı döndürerek row yapın. Bu 
pozisyonu koruyun. 


Goblet Sguat 


Ayaklarınızı omuz genişliğinde açarak 
ayakta durun ve ayak parmaklarınızı 
hafifçe dışarı döndürün. İki elinizle 
birlikte bir dambılı veya giryayı alıp 
çenenizin altında tutun. Kalçalarınızı geri 
itip vücudunuzu derin sguat hareketiyle 
alçaltın. Bu alt pozisyonu koruyun. 


> Lateral Raise 

Ağırlığı yanlara kaldırıp kulak hizanıza 
getirin. Her setin başında bu pozisyonu 
koruyun. 
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© 


Chest- 
supported 
Dumbbell 


Row 

Sehpayı 45 
derecelik eğime 
ayarlayıp 
göğsünüzü 
yaslayarak 
sehpaya uzanın ve 
iki elinize birer 
dambıl alın. Avuç 
içlerinizi birbirine 
döndürün, 
ağırlıkları 
yanlarınıza doğru 
çekerken (row) 
kürekkemiklerinizi 
birbirine ve geri 
çekin. Her sete 
bitiş (row) 
pozisyonunda 
başlayın. 


© 


Lateral 
Raise 


İkidambılı önünüze 
(ya da yanlarınıza) 
alarak ayakta 
başlayın. Kollarınızı 
hafif bükün, 
dirsekler önde ve 
kollarınızı 
düzleştirmeden 
ağırlıkları 
yanlarınıza kaldırın. 
Sanki sürahiden su 
d yormuşsunuz 
gibi 
serçeparmağınızı 
başparmağınızdan 
yukarıda tutmaya 
çalışın. Omuz 
yüksekliğine 
kaldırın, ardından 
yavaşça alçaltıp 
tekrar edin. 
Omuzlardaki 
baskıdan 
çalacağından 
dambılları 
kaldırırken 
savurmayın ve 
arkaya yatmayın. 


CLOCKWISE: CHRIS LUND; TAUSEEF ASRI; KEVİN HORTON 


116 FLEX | EKİM. KASIM 17 


Neutral-grip 
Front Raise 


Avuç içlerinizi birbirine 
döndürerek dambılları alın 
ve gövdenizden hafif bir 
açıyla göz hizanıza 
kaldırın. Diğer kolla tekrar 
edin. 


— 


6 Haftalık Program 


Dönüşlü olarak haftada dörtgün antrenman 
yapacaksınız. A, BveCantrenmanlarını Pazartesiden 
Perşembeye yapıp aynı döngüye Cumartesi günü A 
antrenmanıyla tekrar başlayacaksınız. (Sonraki 
Pazartesi Bantrenmanını uyguluyor olacaksınız.) Her 
antrenmanda eşli ve değişmeli hareketler bulunuyor. 
Yani hareket çiftindeki ilk hareketi bir set yapıyor, 
dinleniyor, ikinci hareketle bir settamamlıyor, 
dinleniyor ve bütün çiftler yapılana kadar böyle tekrar 
ediyorsunuz. 


Antrenman A 


HAREKET SET TEKRAR DİNLENME 


Göğüs destekli 3 90 sn 
Dumbbell Row 


değişimli uygulayın 
Cable Bench Press 3 90 sn 
Bulgarian Split Sguat 2 90 sn 


değişimli uygulayın 
Lateral Raise 3 90 sn 


Antrenman B 


HAREKET SET TEKRAR DİNLENME 
Pullup (or Lat Pulldown) 3 90 sn 

değişimli uygulayın 

Feet-elevated Pushup 3 90 sn 

Barbell Hip Thrust 3 90 sn 

değişimli uygulayın 

Göğüs destekli 3 90 sn 


Rear-delt Raise 


Antrenman C 


HAREKET SET TEKRAR DİNLENME 
Göğüs destekli, Palms Up 3 90 sn 
değişimli uygulayın 

Decline Bench Press 3 90 sn 
Goblet Sguat 3 90 sn 


değişimli uygulayın 


Neutral-grip Front Raise 3 90 sn 


1.ve 2. haftalarda, her hareketin her setine beş saniyelik statik 
duruşla başlayın. Yani yaptığınız egzersizin hareket aralığındaki belli 
bir noktada sabit duruyorsunuz. (Hareketlerin açıklamalarını 
okuyarak her birinde nasıl yapıldığını iyi öğrenin.) Ardından hemen 
beştane tam hareket aralıklı tekrar tamamlayın. 10 saniye dinlenip 
dört saniye sabitdurun, ardından dörttam hareket aralıklı tekrarı 
daha yapın. 10 saniye daha dinlenin, üç saniyelik sabit pozisyon 
duruşu yapın, ardından üç tekrar tamamlayın. Bunların tümü bir set 
eder.3.ve 4. haftalarda altı saniyelik sabit duruş yapıp altı tekrar 
tamamlayın; dört saniyelik sabit duruş ve dört tekrara kadar inerek 
devam edin. 5. ve 6. haftalarda yedi saniyelik sabit duruş yapıp yedi 
tekrar tamamlayın; beş saniyelik sabit duruş ve beş tekrar kadar 
inerek devam edin. 
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Altı haftalık planımızda 
özellikle kol ve/veya baldır 
büyümesine odaklanmak 
istiyorsanız, buradaki 


Kol vE Baldır döngüyü herhangi iki 
antrenmanın sonunda yapın. 
Odaklı Plan Örneğin, bu döngüyü 


Pazartesi veya Perşembe 
seanslarının sonunda 
uygulayabilirsiniz. Her 
hareketle peş peşe birer set 
yapıp toplamda üç tur 
tamamlayın. Hareketler 
arasında birer dakika 
dinlenin.Bu hareketlerin de 
diğerleri gibi, yani tam tekrarlı 
izometrik eşleriyle aynı 
yöntemle yapıldığını 
hatırlatalım. 


> 


Sehpayı 70 derecelik eğime 
ayarlayıp göğsünüzü 
yaslayarak üstüne yatın ve İki 
elinize birer dambıl alın; avuç 
içlerinizi birbirine döndürün. 
Ağırlıkları yukarı büküp (curl) 
avuç içleriniz hareketin tepe 
noktasında size doğru 
dönerken el bileklerinizi çevirin. 
Tepe (curl) pozisyonunu 
koruyun. 


< 


Kablo kulplarıyla pushdown 
yapın. Kollarınızı açtığınız 

pozisyonu koruyun. 
Kablo istasyonunun tepesine 
kablo kulpu takıp uçlarından 

kavrayın. Üst kollarınızı 
yanlarınızda tutup dirseklerinizi 
açın. Sete başlamak için 
açılmış pozisyonu koruyun. 


> 


Stepte tek ayaküstünde durun 
ve calfraise yapın. Topuklarınız 
havadayken tepe pozisyonunu 
koruyun. Bütün tekrarları tek 
bacakla tamamlayıp hemen 
diğer bacağa geçin. FLEX 


HFT2 kitabının yazarı, 
hftmuscle.com 


ine 


GARY PHILLIPS 


İNEN medi ni / 


tk 
u . j 
ARNOLD CLASSİC Aliğin, 


TE 
yi 


Brandon 
Curry 
(Resimde 
Arnold ile 
görülüyor.) 
Arnold 
Avustralya'da 
vücut 
geliştirme 
dünyasına 
selam 
çakıyor. 


yz 


SAYFA 122 SAYFA 124 SAYFA 126 
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FIMSH FIAST. 


ı | i i 
Ayan Hughes İk G G 
ng MEN PAYSIDUE GOMPETTTIR Kas Gelişimine Oo Toşarlarımıya Gürün hes saatinde 


Yardımcı Yartlımcı heharnemı 


JÜRİ MASASI 


Daha uzun illa daha 
iyi demek değildir; 
özellikle de ağırlık 
sınıfı olan 
amatörlerde. 


UZUN İHTİMAL 


S: 


STEVE WEINBERGER 

mm amam Ağırlık sınırı olan amatör 
yarışmalarda sizinle 
aynı sınıfta yarışan 


uzun erkeklere göre 
aslında avantajlısınız. 


Kısa bir yarışmacı olarak 
vücudunuz daha kalın 
ve kaslarınız da daha 
dolgun gözükür. Elbette 
sizin bedeninizde birinin 
sınıfınızın belirttiği 
ağırlık limitine yakın bir 
cüsseyle sahneye 
çıkması lazım yoksa 
bahsettiğimiz avantajı 
yitirirsiniz. 

Dengeli gelişmeye 
çalışın. Belli bir 

kasınız gelişmekte 
direniyorsa, önceliğiniz 
burası olsun. 

Vücut geliştirme 
yarışmalarını 
kazanmanın anahtarı 
vücut yağını minimum 
seviyede tutup dolgun 
kaslar geliştirmektir. 
Kalori alımınızı fazla 
azaltır ya da yeterli 
protein almazsanız, 
atrofiye (kas kaybı) 
düşersiniz. Kaslarınızın 
yarışmada en dolgun 
halleriyle gözükmeleri 
için aşırı sıvı 
almadığınızdan emin 
olmanız gerekiyor. 
“Kurutma” ile “taşırma” 
arasında çok hassas bir 
denge vardır ve 
vücutlarını en iyi şekilde 
gösterdiklerini sansalar 
da çoğu yarışmacının bu 
dengeyi her zaman 
tutturamadıklarını 
görüyoruz. 

Yine de bedeniniz ne 
olursa olsun kazanma 
Şansınızı en yükseğe 
çıkarmak için kendinizi 
“kusursuz” bir vücut 
geliştiriciye 
dönüştürmeye olan 
kararlılığınızın demir 
gibi sert olması lazım. 
Yani vücudun genelinde 
simetrik bir gelişim 
elzem: ÜSİ ve alt vücut 
dengesi, sağ ve soldan, 
ön ve arkadan tümel 

ve estetik bir denge. 
Kaslarınız sağlam 
gelişmiş, dolgun 

ve belirgin gözüküp 

her kasın ayrıntılı 
şekilde görünmesini 
sağlayan keskin 
hatlarınızın olması 
gerekiyor. 
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JEFF BINNS 


JEFF BINNS 


Vücudunuzun boyutu, 
biçimi ve kaslarınızın 
belirginliğinden ziyade 
sahnede kendinizi daha 
iyi göstererek de sizden 
uzun birini 
yenebilirsiniz. 

Doğru tekniği öğrenip 
zorunlu pozlara çalışın 
ve hiç durmadan 

pratik yapın. 
Hazırlığınızı eksiksiz 
tamamlayın. 

Genel bakımınızdan 
bronzluğunuza ve 
giydiğiniz mayoya 
kadar itinalı olun: 
Mayonun rengi teninize 
gidiyor mu? Fiziğinize 
destek mi oluyor 
köstek mi? Unutmayın, 
yarışmaya iri, dolgun 
ve belirgin kasları 

olan üstün bir fizikle 
katılıyorsanız ve de 
sizden daha uzun bir 
yarışmacıyla aynı 
ağırlıktaysanız, 

daha kalın ve dolgun 
gözükecek olan SiZSiniZ. 


SANDY WILLIAMSON 
Evet, var. Figüre 
yarışmasının 
aradığından fazla 
“kondisyonlu?” olmanız 
mümkün. En başarılı 
Olympia yarışmacılarına 
baktığınızda, önemli 
olanın kondisyondan 


YAZAN MİCHAEL BERG 


Vücut geliştiricilerin 
aksine, figür 
yarışmacıları 
vücutlarının biçimine 
ve dolgunluklarına 
daha çok özen 
gösterirler. 


daha çok genel biçim ve 
kas dolgunluğu olduğunu 
görürsünüz. Ben 
kadınların diyeti 
abarttıklarını 
düşünüyorum, hele ilk 
başladıklarında. 
Sonunda da edinmek için 
çok çalıştıkları kasların 
bir kısmını kaybettiklerini 
görüyorum. Aynı hataya 
düşmeyin. 
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POZ MEYDANI 


ASHKANANI 
vs. GOLUMB 


AHMAD ğ 
ASHKANANI 


9öke 


Genişlik genelde boyla 


alakalıdır ama olmadığı 

zamanlar da var. 40 yılı 160cm 
aşkın bir süretüm 

zamanların en geniş kısa 2 


adamının kim olduğundan 
şüphemiz yoktu. Resmi 3 
olmayan bu unvanı taşıyan 

adam Franco Columbu 

olmuştu. 1976 ve 1981 2 
yıllarının Mr. Olympia'sı 

Columbu, 1.62 m boyuyla 

hem geniş hem uzun 

gözüküyordu. Franco'nun £ 
1975 Olympia'sında ..—. — 
kanatlarını fora ettiğini i 
gören Danny Padilla 
Pumping Iron filminde, 
“Uçtu uçacak” 1 
esprisini yapmıştı. 
Ama şimdi 
“Sardinyalı ; M4 
Devin” Kuveyt 5 
kıyılarından bir 

rakibi çıktı: . vE 
Ahmad Ashkanani. ie 
Columbu'dan kısa A, 
olmasına karşın, bu R 
yılın Arnold Klasik 212 
şampiyonu, ikili Mr. O 
şampiyonluğu olan 
efsaneden daha geniş 
gözüküyor. Tıpkı Columbu 
gibi Ashkanani'nin 
bacakları da üst vücuduna 
göre geri kalmış ama 
yandan yana olan 
genişliği, Phil Heath de 
dâhil Mr. O sahnesine 
çıkan erkeklerin hepsini 
kanatları altına alacak 
kadar. Etten bir gemi 
yelkeni gibi adam! 
Padilla'nın 42 yıl önce 
“yarasa” (lakabı) için 
dediği gibi, “Uçtu uçacak!” 


FRANCO 
GOLUMBU 


88,Dx6 
168cm 


PER BERNAL 
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YAZAN GREG MERRİTT 


AHMAD 


ASHKANANI 
EN İYİ POZU GÜÇLÜ YANLARI 
ARKA KANAT SIRT, 
AÇMA OMUZLAR 
EN KÖTÜ POZU ZAYIF YANLARI 


KARIN VE YUADS, 
UYLUKLAR HAMSTRINGS 
FRANCO 
GOLUMBU 
EN İYİ POZU GÜÇLÜ YANLARI 
ARKA KANAT SIRTI, GÖĞÜS, 
AÇMA KARIN 
EN KÖTÜ POZU ZAYIF YANLARI 
ON ÇIFT YUADS 
BICEPS HAMSTRINGS 
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80'lerin Lee Haney'si “Ne günlerdi!” 
dedirten 2007 Kasım sayımızın 
kapağındaki bu fotoğrafta, 
(taşlanmış kotuyla eksiksiz 
gözüküyor) 1984 Mr. Olympia'dan 
başlayıp vücut geliştirmeye veda 
ettiği 1991 Mr. Olympia'da sekizinci 
Sandow'unu alarak Arnold 
Schwarzenegger'in rekorunu kırana 
kadar devam eden saltanata 
hükmeden rakipsiz kütlesini ve 
fiziğini sergiliyor. Georgia eyaletinde 
başlayan mütevazı hallerinden vücut 
geliştirmenin şahikalarından Lee 
Açısı köşesine yükselişinden ilham 
alın. 
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JOHANSEN KRAUSE 


VİTAMİNLER 


Kendini İyi Hisset! 
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MAĞAZALARIMIZ 


ANKARA e Ankamall AVM Cepa AVM (PanoraAVM © ANTALYA e TerraCity AVM ESKİŞEHİR e Espark AVM 
ISTANBUL *e Akasya AVM | Ataşehir (Bağdat Caddesi (Beşiktaş © Beylikdüzü Migros AVM © City's Nişantaşı AVM 
Etiler | İstinye Park | Meydan İstanbul AVM | Orjin Maslak © Pendik oTrump AVM | Vadi İstanbul O İZMİR e Alsancak 


Izmir Optimum AVM : MaviBahçe AVM 


